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V0NIDINADNA 


Sobre el autor 


SIN BARRO NO CRECE EL LOTO 


Acepta el dolor y descubre el secreto de la felicidad 


Thich Nhat Hanh es uno de los líderes espirituales y religiosos más 
venerados de la actualidad. En este sencillo manual, el monje budista, 
autor best seller en todo el mundo, nos descubre el secreto de la felicidad 
y nos ofrece las herramientas y la inspiración necesarias para 
enfrentarnos a nuestro propio sufrimiento a través de la práctica de la 
conciencia plena. Sin barro no crece el loto recoge numerosos ejercicios 
prácticos para que el lector aprenda a sobrellevar el sufrimiento y 
convertirlo en compresión, compasión y alegría. 


«Thich Nhat Hanh nos muestra en su obra la conexión entre la paz 
personal y la paz en la tierra.» 


Su Santidad el dalái lama 


«Mucha gente tiene miedo a sufrir, pero sufrir es como el barro que 
permite que crezca la flor de loto de la felicidad. 

Sin él, la flor no existiría». 

THICH NHAT HANH 


1. El arte de transformar el sufrimiento 


odos queremos ser felices: en el mundo hay muchos libros y 


profesores que intentan ayudar a la gente a ser feliz. Aun así, seguimos 
sufriendo. 

Por este motivo, puede que creamos que «estamos haciendo algo 
mal», que, de algún modo, «fracasamos en ser felices». No es cierto. 
Para ser felices no hace falta que no sintamos ningún sufrimiento. De 
hecho, el arte de la felicidad es también el arte de sufrir bien. Cuando 
aprendemos a reconocer, aceptar y comprender nuestro sufrimiento, 
sufrimos mucho menos. Y no solo eso, sino que también podemos ir más 
allá y transformar el sufrimiento en comprensión, compasión y alegría 
para nosotros mismos y para los demás. 

Uno de los aspectos que más nos cuesta aceptar es que no existe un 
campo en el que solo exista la felicidad y no el sufrimiento. Esto no 
quiere decir que debamos perder la esperanza. El sufrimiento puede 
transformarse. Tan pronto como abrimos la boca para decir 
«sufrimiento», sabemos que lo contrario al sufrimiento también existe. 
Donde hay sufrimiento, hay felicidad. 

Según la historia de la creación en el libro bíblico del Génesis, Dios 
dijo: «Sea la luz». Me gusta imaginar que la luz respondió «Dios, tengo 
que esperar a que mi hermano gemelo, la oscuridad, me acompañe. No 
puedo existir sin la oscuridad». Dios le preguntó: «¿Por qué tienes que 
esperar? La oscuridad ya está aquí». La luz contestó: «En ese caso, 
también entonces estoy yo». 

Si nos centramos exclusivamente en obtener la felicidad, puede que 
consideremos que el sufrimiento es algo que debe ser ignorado o contra 
lo que debemos resistirnos. Pensamos en él como algo que se interpone 
entre nosotros y la felicidad. Pero el arte de la felicidad es también y a 
la vez el arte de saber cómo sufrir bien. Si sabemos cómo sacar 


provecho de nuestro sufrimiento, podremos transformarlo y sufriremos 
mucho menos. Saber cómo sufrir bien es esencial para alcanzar la 
felicidad verdadera. 


El sufrimiento y la felicidad no son conceptos separados 


Cuando sufrimos, pensamos que nuestro sufrimiento es todo lo que 
tenemos en ese momento y que la felicidad forma parte de otro 
momento o lugar. A menudo la gente se pregunta, «¿por qué tengo que 
sufrir?». Creer que deberíamos ser capaces de vivir sin sufrimiento es 
engañarnos a nosotros mismos, como creer que deberíamos tener un 
lado izquierdo sin tener el derecho. Lo mismo ocurre con pensar que se 
puede vivir una vida sin encontrar la felicidad. Si la izquierda dice: 
«Derecha, tienes que irte. No te quiero. Solo quiero que exista la 
izquierda» no tendría sentido, porque entonces la izquierda también 
debería dejar de existir. Si no hay derecha, entonces no hay izquierda. 
Donde no hay sufrimiento tampoco puede haber felicidad, y viceversa. 

Si aprendemos a contemplar y comprender la presencia de la 
felicidad y la presencia del sufrimiento estaremos cada vez más cerca de 
disfrutar más de la vida. Cada día nos acercaremos más en esa dirección 
y con el tiempo nos daremos cuenta de que el sufrimiento y la felicidad 
no son dos conceptos separados. 

El aire frío puede resultarnos doloroso si no llevamos ropa que 
abrigue lo suficiente. Pero cuando sentimos calor o paseamos en el 
exterior con ropa adecuada, la sensación vigorizante del aire frío puede 
ser una causa de felicidad y vitalidad. El sufrimiento no es una especie 
de fuente externa y objetiva de opresión y dolor. Puede que haya cosas 
que te hagan sufrir, como la música alta o las luces brillantes, que 
hagan feliz a otras personas. Hay cosas que te hacen feliz a ti que 
pueden molestar a otras personas. El día lluvioso que te arruina los 
planes de hacer un picnic es una bendición para el granjero cuyos 
terrenos están secos. 

Obtener la felicidad es posible ahora, en este mismo instante... pero 
la felicidad no puede existir sin el sufrimiento. Mucha gente cree que 
para poder ser feliz debe evitar cualquier sufrimiento, por lo que están 
en alerta y preocupados constantemente. Al final terminan por sacrificar 
su espontaneidad, libertad y alegría. Eso no está bien. Si puedes 
reconocer y aceptar tu dolor sin huir de él, descubrirás que, a pesar de 


la presencia del sufrimiento, la alegría puede existir al mismo tiempo. 
Muchos afirman que el sufrimiento no es más que una ilusión o que 
para vivir sabiamente tenemos que «estar por encima» del sufrimiento y 
de la alegría. Yo afirmo lo contrario. La mejor forma de sufrir bien y ser 
feliz es estar en contacto con lo que ocurre de verdad; al hacerlo, 
percibirás la verdadera naturaleza del sufrimiento y la alegría. 


Sin barro no puede haber loto 


Tanto el sufrimiento como la felicidad tienen un origen orgánico, lo que 
significa que ambos son transitorios; cambian continuamente. La flor, 
cuando se marchita, se convierte en compost. El fertilizante permite que 
vuelvan a crecer más flores. La felicidad también es orgánica y mutable 
por naturaleza. Puede convertirse en sufrimiento y el sufrimiento puede 
convertirse de nuevo en felicidad. 

Si miras una flor en profundidad, verás que está hecha de elementos 
que no son flor. En la flor hay una nube. Claro que sabemos que una 
nube no es una flor, pero sin la nube, la flor no existiría. Si no hay 
nubes, no hay lluvia y una flor no puede crecer. No tienes que ser un 
soñador para ver cómo flota una nube en las flores. Está ahí, igual que 
lo está la luz del sol. La luz del sol no es una flor, pero sin ella la 
existencia de la flor no sería posible. 

Si continuamos observando la flor en profundidad, veremos otras 
cosas, como la tierra y los minerales. Sin ellos las flores no podrían 
existir. Así que es evidente que la flor está hecha de otros elementos no 
florecientes. Una flor no puede existir por sí sola, solo puede existir en 
relación con todo lo demás. No puedes separar la luz del sol, la tierra o 
la nube de la flor. 

En todos los centros de práctica Plum Village que hay alrededor del 
mundo hay un estanque lleno de flores de loto. Todos sabemos que es 
necesario que haya barro para que los lotos crezcan. El barro no huele 
bien, pero la flor de loto sí. Si no hay barro, la flor no crecerá. No 
puedes plantar flores de loto en el mármol. Sin el barro, no existirían los 
lotos. 

Es perfectamente posible quedarse atrapado en el «barro» de la vida. 
A veces es muy sencillo sentir que el barro nos cubre. Lo más difícil al 
practicar es no sentirte abrumado por la desesperación. Cuando esta te 


inunda, allá donde mires solo ves sufrimiento. Te sientes como si no 
pudiera sucederte nada peor. Pero debemos recordar que el sufrimiento 
es como un barro que necesitamos para producir alegría y felicidad. Sin 
el sufrimiento, no existe la felicidad. No deberíamos discriminar al 
barro, tenemos que aprender a aceptar y acunar nuestro sufrimiento y el 
sufrimiento del mundo con mucha ternura. 

Cuando vivía en Vietnam durante la guerra, me resultaba muy difícil 
ver a través de ese barro tan oscuro y pesado. Parecía que la 
destrucción iba a durar para siempre. La gente me preguntaba cada día 
si creía que la guerra acabaría pronto. Era difícil responder a esa 
pregunta, porque no parecía que el final estuviera a la vista. Pero sabía 
que si respondía «no lo sé», solo regaría las semillas de desesperación de 
los demás. Así que cuando me hacían esa pregunta, yo respondía: «Todo 
es temporal, incluso la guerra. Algún día terminará». Teniendo eso en 
mente, podíamos seguir trabajando para obtener la paz. Y la guerra 
terminó. Ahora los que fueron enemigos mortales están ocupados 
comerciando y haciendo turismo de un país al otro, y la gente disfruta 
de practicar las enseñanzas sobre la conciencia plena y la paz de nuestra 
tradición en todo el mundo. 

Si sabes cómo trabajar el barro, podrás cultivar flores de loto 
preciosas. Si sabes cómo trabajar el sufrimiento, podrás producir 
felicidad. Necesitamos algo de sufrimiento para que sentir felicidad sea 
posible. Y muchos de nosotros tenemos nuestro propio sufrimiento y el 
que nos rodea para ser capaces de hacerlo. No es necesario que creemos 
más. 


¿Sufría Buda? 


Cuando era un monje novato, creía que Buda no sufría después de la 
iluminación. Me preguntaba a mí mismo, ingenuamente: «¿Qué sentido 
tiene convertirse en Buda si sigues sufriendo?». Buda sufría porque tenía 
un cuerpo, sentimientos y percepciones, igual que todos nosotros. Es 
probable que a veces tuviera dolor de cabeza. Es probable que 
padeciera de reuma. Si comía algo que no estuviera bien cocinado, tenía 
problemas intestinales. Sufría físicamente y también lo hacía 
emocionalmente. Cuando uno de sus estudiantes más queridos moría, él 
sufría. ¿Cómo puedes no sufrir si muere un amigo muy querido? Buda 
no era de piedra, era un ser humano. Pero gracias a su conocimiento, 


sabiduría y compasión, sabía cómo sufrir y gracias a ello sufría mucho 
menos. 


Las cuatro verdades nobles 


La primera enseñanza que impartió Buda después de su iluminación fue 
acerca del sufrimiento. Es una enseñanza denominada las cuatro 
verdades nobles. Las cuatro verdades nobles de Buda son las siguientes: 
el sufrimiento existe; el sufrimiento existe por alguna causa; el 
sufrimiento tiene fin (es decir, que existe la felicidad); y hay un sendero 
que nos conduce al cese de dicho sufrimiento (a la felicidad). 

Cuando oyes por primera vez que el sufrimiento es una verdad 
noble, es probable que te preguntes qué tiene de noble sufrir. Buda 
decía que si somos capaces de reconocer nuestro sufrimiento, lo 
aceptamos y contemplamos en profundidad sus orígenes, entonces 
seremos capaces de liberarnos de los hábitos que lo alimentan y, al 
mismo tiempo, dar con el camino a la felicidad. El sufrimiento tiene 
aspectos beneficiosos. Puede ser un gran maestro. 


¿De qué está hecho el sufrimiento? 


Por un lado, está el sufrimiento del cuerpo, que incluye las sensaciones 
de dolor, enfermedad, hambre y lesiones físicas. La mayoría de este 
sufrimiento es inevitable. Por otro lado, está el sufrimiento de la mente, 
como la ansiedad, la envidia, la desesperación, el miedo y la ira. En 
nuestro interior abundan las buenas semillas, el potencial para 
comprender, amar, ser compasivos y perceptivos, además de las semillas 
de la ira, el odio y la avaricia. Aunque no podemos evitar todo el 
sufrimiento, podemos sufrir mucho menos si no regamos las semillas del 
sufrimiento que hay en nosotros. 

¿Estás en guerra con tu cuerpo? ¿Lo descuidas o castigas? ¿Has 
llegado a conocerlo de verdad? ¿Te sientes en casa dentro de él? El 
sufrimiento puede ser físico o mental, o ambos, pero todo tipo de 
sufrimiento se manifiesta en alguna parte del cuerpo y nos genera 
tensión y estrés. Siempre se dice que debemos liberar la tensión del 
cuerpo. ¡Muchos lo hemos intentado a conciencia! Queremos liberarla, 


pero no podemos. Nuestros intentos de reducir esa tensión no 
funcionarán a menos que primero reconozcamos su existencia. 

Cuando te haces un corte en el dedo, lo lavas y el cuerpo sabe cómo 
curarlo. Cuando un animal resulta herido en el bosque, sabe cómo 
actuar. Deja de buscar algo de comer o una pareja. Sabe, gracias a 
generaciones de conocimiento ancestral, que no es bueno que lo haga. 
Así que busca un lugar tranquilo y se tumba, no hace nada. Los 
animales saben por instinto que detenerse es la mejor manera de 
curarse. No necesitan un doctor, una droguería o una farmacia. 

Antes, los seres humanos compartíamos esa sabiduría, pero hemos 
perdido el contacto con ella. Ya no sabemos descansar. No dejamos que 
nuestro cuerpo descanse para liberar la tensión y curarnos. Dependemos 
completamente de las medicinas para curar las enfermedades y el dolor. 
Aun así, las formas más efectivas de aliviar y transformar nuestro 
sufrimiento ya están a nuestro alcance sin ninguna prescripción y sin 
coste alguno. No os estoy sugiriendo que tiréis todos vuestros 
medicamentos. Muchos de nosotros necesitamos tomar medicinas de 
algún tipo. Pero a veces podemos tomarlas en menor cantidad y surtirán 
un mejor efecto si sabemos cómo reposar tanto el cuerpo como la 
mente. 


La medicina de la curación 


La mayor aflicción de la civilización moderna es que no sabemos cómo 
ocuparnos del sufrimiento que hay en nuestro interior e intentamos 
disimularlo con todos los tipos de consumo. Los comercios venden 
artefactos clásicos e innovadores en exceso para ayudarnos a ocultar el 
sufrimiento que nos inunda. Pero a menos que y hasta que seamos 
capaces de hacer frente a nuestro sufrimiento, no estaremos presentes 
en nuestra vida y la felicidad nos seguirá eludiendo. 

Muchas personas sufren enormemente y no saben cómo poner fin a 
ese dolor. Para mucha gente, esto empieza a una edad muy temprana. 
¿Por qué no enseñan en el colegio cómo sobrellevar ese sufrimiento? Si 
un estudiante no es feliz, no puede concentrarse y no puede aprender. 
El sufrimiento de todos y cada uno de nosotros afecta a los demás. 
Cuanto más aprendamos del arte de sufrir bien, menos sufrimiento 
habrá en el mundo. 


La práctica de la conciencia plena es la mejor manera de estar en 


contacto con nuestro sufrimiento sin que este nos supere. La conciencia 
plena es la capacidad de vivir en el momento presente, saber lo que 
ocurre en el aquí y en el ahora. Por ejemplo, cuando levantamos los dos 
brazos, somos conscientes de lo que estamos haciendo. Nuestra mente 
se centra en levantar los brazos y no pensamos en el pasado o en el 
futuro, porque lo que está sucediendo en el momento presente es que 
levantamos los brazos. 

Ser atento significa ser consciente. La conciencia plena es la energía 
que se centra en lo que está pasando en el momento presente. Levantar 
los brazos y saber que levantamos los brazos es conciencia plena, 
conciencia plena de nuestras acciones. Cuando inhalamos y exhalamos y 
sabemos que lo hacemos, eso es conciencia plena. Cuando damos un 
paso y sabemos que nos desplazamos, somos conscientes de nuestros 
pasos. La conciencia plena es siempre ser consciente de algo. Es la 
energía que nos ayuda a ser consciente de lo que ocurre aquí y ahora, 
en nuestro cuerpo, nuestros sentimientos, nuestras percepciones y a 
nuestro alrededor. 

Con la conciencia plena, puedes reconocer la presencia del 
sufrimiento en tu interior y en el mundo. Y es con esa misma energía 
que aceptarás con ternura ese sufrimiento. Al ser consciente de tus 
inhalaciones y exhalaciones, generarás la energía de la conciencia plena 
para poder seguir aceptando el sufrimiento. Aquellos que la practican 
pueden ayudar y apoyar al otro para que pueda reconocer, aceptar y 
transformar el sufrimiento. Con la conciencia plena dejamos de tener 
miedo del dolor. Podemos incluso ir más allá y hacer buen uso del 
sufrimiento para generar la energía de la comprensión y la compasión 
para curarnos y así ayudar a otros a que también se curen y sean felices. 


Generar conciencia plena 


La mejor forma en que podemos empezar a producir la medicina de la 
conciencia plena es detenernos y respirar conscientemente, centrando 
por completo nuestra atención en la inhalación y exhalación. Cuando 
nos detenemos e inhalamos de este modo, unimos el cuerpo y la mente 
y regresamos a casa, a nosotros mismos. Sentimos nuestro cuerpo por 
completo. Solo estamos vivos de verdad cuando la mente y el cuerpo se 
unen. La buena noticia es que la unidad del cuerpo y la mente puede 
alcanzarse solo con respirar. Tal vez no hemos sido lo bastante amables 


con el cuerpo durante un tiempo. Cuando reconocemos la tensión, el 
dolor y el estrés que lo inundan, podemos bañar el cuerpo en conciencia 
plena y ese será el primer paso hacía el proceso de curación. 

Si cuidamos del sufrimiento que hay en nuestro interior, tendremos 
más claridad, energía y fuerza que nos ayudarán a abordar la violencia, 
pobreza e injusticia que sufren nuestros seres queridos, además del 
sufrimiento de nuestra comunidad y el mundo. Sin embargo, si estamos 
demasiado preocupados por el miedo y la desesperación que sufrimos, 
no podremos ayudar a los demás a librarse de su sufrimiento. Sufrir 
bien es un arte. Si sabemos cómo manejar nuestro sufrimiento, no solo 
sufriremos mucho, mucho menos, sino que también generaremos más 
felicidad a nuestro alrededor y en el mundo. 


2. Reconocer y aceptar nuestro 
sufrimiento 


E primer paso del arte de transformar el sufrimiento es volver a 


nosotros mismos, a nuestro sufrimiento, y reconocerlo. La mayoría de 
nosotros tenemos un diálogo mental día y noche. Revivimos el pasado y 
nos preocupamos sobre el futuro. No nos detenemos a respirar, ni a 
darnos cuenta de que sufrimos... hasta que de repente, aparentemente 
de la nada, el sufrimiento nos desborda. Nuestros pensamientos, 
percepciones y preocupaciones ocupan todo el espacio que hay en 
nosotros y nos impiden estar en contacto con lo que ocurre en cada 
momento. 

Buda decía que nada sobrevive sin sustento. Es cierto, no solo en lo 
que se refiere a la existencia física de los seres vivos, sino también a los 
estados de ánimo. El amor necesita nutrientes y alimento para 
sobrevivir, y nuestro sufrimiento también sobrevive porque lo 
permitimos y  alimentamos. Masticamos el sufrimiento, los 
remordimientos y la tristeza. Los masticamos, los tragamos, los 
escupimos y volvemos a comerlos una y otra vez. Si alimentamos 
nuestro sufrimiento mientras caminamos, trabajamos, comemos o 
hablamos, nos convertimos a nosotros mismos en víctimas de los 
fantasmas del pasado, del futuro y de nuestras preocupaciones del 
presente. No vivimos la vida. 

Si usamos el consumo para ignorar el sufrimiento o distraernos solo 
conseguimos que empeore. Encendemos la televisión. Hablamos o 
mandamos mensajes de texto o cotilleamos por teléfono. Nos 
conectamos a internet. Nos detenemos frente a la nevera una y otra vez. 

Cuando desconectamos del dolor de nuestra mente, también 
abandonamos nuestro cuerpo, que lo almacena. Cuando sentimos 


soledad o desesperación, intentamos ocultarlos y fingir que no están 
ahí. No nos encontramos bien, así que, para olvidarnos, buscamos algo 
para comer incluso cuando no tenemos hambre. Comemos en un intento 
de sentirnos mejor, pero terminamos por convertirnos en adictos a la 
comida porque intentamos ocultar nuestro sufrimiento y el verdadero 
problema queda desatendido. O podemos volvernos adictos a los juegos 
de ordenador o a otras formas de entretenimiento audiovisual. 

Las distracciones electrónicas no solo no consiguen aliviar el 
sufrimiento subyacente, sino que además pueden contener historias o 
imágenes que alimenten nuestras ansias, nuestra envidia, ira oO 
desesperación. En lugar de hacernos sentir mejor, nos insensibilizan 
durante poco tiempo y luego hacen que nos sintamos peor. Consumir 
para esconder el sufrimiento no funciona. Necesitamos la práctica 
espiritual para tener la fuerza y las habilidades necesarias para observar 
en profundidad nuestro sufrimiento, comprenderlo y avanzar. 


Detenerse y reconocer el sufrimiento 


Cuando sufrimos, lo primero que hay que hacer es detenerse, controlar 
nuestra respiración y reconocerlo. No intentes negar las emociones que 
te hacen sentir incómodo u ocultarlas. 


Al inhalar, soy consciente de mi sufrimiento. 
Al exhalar, saludo a mi sufrimiento. 


Respirar conscientemente requiere la presencia de nuestra mente, 
cuerpo e intención. Con la respiración consciente, reconciliamos el 
cuerpo y la mente y llegamos al momento presente. Solo el hecho de 
inhalar a conciencia nos proporcionará muchísima libertad. Con cada 
respiración, generamos energía de la conciencia plena y llevamos al 
cuerpo y a la mente al momento presente para reconocer nuestro propio 
sufrimiento. Con solo respirar dos o tres veces centrando toda nuestra 
atención notaremos que los remordimientos y la tristeza del pasado se 
detienen, igual que las dudas, el miedo y las preocupaciones sobre el 
futuro. 


Unir el cuerpo y la mente 


Todos tenemos cuerpo, pero no siempre estamos en contacto con él. 
Puede que nuestro cuerpo nos necesite, que nos llame, pero no lo oímos. 
Estamos tan absortos en el trabajo, el ordenador, el teléfono o en las 
conversaciones que podemos olvidarnos de que tenemos un cuerpo. 

Si podemos estar en contacto con nuestro cuerpo, entonces 
podremos estarlo también con nuestros sentimientos. Muchos de 
nuestros sentimientos tratan de llamar nuestra atención. Cada 
sentimiento es como un hijo. El sufrimiento es un hijo herido que nos 
pide ayuda, pero ignoramos la voz del niño que hay en nosotros. 

El proceso de curación empieza cuando inhalamos conscientemente. 
En nuestra vida diaria, a menudo nuestro cuerpo está presente pero 
nuestra mente está absorta en el pasado, en el futuro o en nuestros 
proyectos. La mente no está en sintonía con el cuerpo. Cuando 
inhalamos y centramos toda nuestra atención en la acción de inhalar, 
reunimos al cuerpo y la mente. Somos conscientes de lo que ocurre en 
el momento presente, en nuestro cuerpo, nuestras percepciones y a 
nuestro alrededor. 

Cuando devolvemos la mente al cuerpo ocurre algo maravilloso; 
nuestro diálogo mental termina. Pensar puede ser productivo, pero lo 
cierto es que la mayoría de lo que pensamos no lo es. Cuando 
pensamos, puede que sea muy sencillo perdernos en nuestros 
pensamientos. Pero cuando utilizamos la respiración para devolver la 
mente a su casa, a nuestro cuerpo, podemos dejar de pensar. 

Cuando regresamos a nosotros mismos y respiramos 
conscientemente, nuestra atención solo tiene un propósito: respirar. Si 
seguimos inhalando y exhalando a conciencia, mantendremos ese 
estado de presencia y libertad. Tendremos la mente más despejada y 
tomaremos mejores decisiones. Tomar decisiones con la mente 
despejada y libre es mucho mejor que hacerlo bajo la influencia del 
miedo, la ira o la preocupación. 

Cuando era un monje novato, creía que necesitaba mucho tiempo 
para comprender las cosas. Lo cierto es que hay percepciones que 
podemos recibir al instante. Cuando practicas la respiración consciente, 
sabes al momento que estás vivo, y que estar vivo es una maravilla. Si 
eres consciente de que tienes un cuerpo vivo y notas la tensión que hay 
en él, estarás teniendo una percepción importante. Con esa percepción, 
ya has empezado a hacer un diagnóstico de la situación. No necesitas 
practicar ocho o diez años para despertarte. 


Respirar conscientemente no es difícil. No tienes que sufrir mientras 
respiras. Ya lo haces a lo largo del día. No tienes que luchar por 
controlar la respiración. De hecho, respirar puede convertirse en un 
verdadero placer. Deja que tu cuerpo respire conscientemente mientras 
centras la atención en la inhalación. Es como la luz del sol de la mañana 
que baña una flor que se ha cerrado por la noche. La luz del sol no llega 
a tocar la flor, pero la acoge y penetra sutilmente en ella. Acogida por la 
energía de la luz del sol, la flor empieza a florecer. 


La fuerza de las distracciones 


Cuando nuestra mente deja de estar atareada y regresamos a nosotros 
mismos, la inmensidad y la dureza de nuestro sufrimiento pueden 
parecernos muy intensas, porque estamos acostumbrados a ignorarlo y 
distraernos. Cuando sufrimos, sentimos el deseo de huir del sufrimiento 
y hartarnos de comida basura, entretenimiento basura, cualquier cosa 
para alejar a nuestra mente del dolor que hay en nuestro interior. No 
funciona. Puede que consigamos adormecerla durante unos instantes, 
pero nuestro sufrimiento quiere que le prestemos atención y se infectará 
y expandirá hasta que la consiga. 

Huimos de nosotros mismos porque no queremos estar en contacto 
con nosotros. Nuestro dolor es un tipo de energía que no nos resulta 
agradable. Nos da miedo que, al dejar a un lado las distracciones y 
regresar a nosotros mismos, nos abrume el sufrimiento, la 
desesperación, la ira y la soledad que hay en nosotros. Así que seguimos 
huyendo. Pero si no tenemos el tiempo y la voluntad para cuidarnos, 
¿cómo podemos ofrecerle un cuidado sincero a la gente que nos 
importa? 

Por eso el primer paso consiste en dejar de correr, regresar a 
nuestros cuerpos y reconocer que sufrimos. Cuando notamos que nos 
invaden la ira o la ansiedad, podemos reconocer que son sentimientos 
de sufrimiento. El sufrimiento es una energía. La conciencia plena es 
otra energía a la que podemos acudir para aceptar el sufrimiento. La 
práctica de la respiración consciente es esencial, porque nos 
proporciona la energía que necesitamos para seguir ocupándonos de 
nuestro sufrimiento. 

Con la respiración consciente, puedes reconocer la presencia de un 
sentimiento doloroso, del mismo modo que un hermano mayor saluda a 


un hermano menor. Puedes decir: «Hola, sufrimiento. Sé que estás ahí». 
De este modo, la energía de la conciencia plena impide que nos 
sintamos desbordados por los sentimientos dolorosos. Podemos incluso 
sonreírle a nuestro sufrimiento y decirle: «Buenos días, mi dolor, mi 
tristeza, mi miedo. Te veo. Estoy aquí. No te preocupes». 


Aceptar el sufrimiento 


Si dejamos que el sufrimiento se manifieste y tome el control de nuestra 
mente, puede que enseguida nos sintamos desbordados por él. Por eso 
tenemos que dejar que a la vez se manifieste otra energía, la energía de 
la conciencia plena. La función de la conciencia plena es, en primer 
lugar, reconocer el sufrimiento y después encargarse de él. El trabajo de 
la conciencia plena es, primero, reconocer el sufrimiento y, en segundo 
lugar, aceptarlo. Una madre que cuida de un bebé que llora lo cogerá en 
brazos por instinto, sin reprimirlo, juzgarlo o ignorar el llanto. La 
conciencia plena es como esa madre, reconoce y acepta el sufrimiento 
sin juzgarlo. 

Por eso, la práctica no consiste en luchar contra el sentimiento o 
suprimirlo, sino más bien en abrazarlo con ternura. Cuando una madre 
abraza a su hijo, esa energía de ternura se transmite al cuerpo del niño. 
Incluso aunque la madre no entienda al principio por qué el bebé sufre 
y necesite algo de tiempo para descubrir cuál es el problema, puede 
brindarle alivio al niño solo con la acción de cogerlo en brazos con 
ternura. Si somos capaces de reconocer y abrazar el sufrimiento 
mientras respiramos conscientemente, ya sentiremos alivio. 

Aceptar nuestro sufrimiento puede ser lo contrario de lo que 
queremos hacer, en especial si nuestro sufrimiento es inmenso, como en 
el caso de la depresión. La depresión es una de las formas de 
sufrimiento más extendida de nuestra época. Puede llevarse nuestra paz, 
nuestra alegría, nuestra estabilidad e incluso nuestra habilidad para 
comer, movernos, o realizar tareas sencillas. Puede parecer insuperable 
y quizás pensemos que lo único que podemos hacer es huir o sucumbir 
ante ella. 

No obstante, reconocer y aceptar ese gran sufrimiento sin juzgarlo 
no es lo mismo que rendirse ante él. Cuando ofreces reconocimiento y 
cuidados a tu sufrimiento, haces que sea menos impenetrable y más 
maleable; entonces tendrás la oportunidad de contemplarlo en 


profundidad, con generosidad (pero siempre con una base firme de 
respiración consciente para protegerte) y descubrir por qué te sientes 
así. El sufrimiento trata de llamar tu atención, de decirte algo, y ahora 
puedes aprovechar la oportunidad para escuchar. Puedes pedirle a 
alguien que lo contemple contigo: un profesor, un amigo, un 
psicoterapeuta. Ya sea por ti solo o con tus amigos, puedes explorar el 
origen, y qué nutrientes y hábitos de consumo han estado alimentando 
tu tristeza. Al analizarlo profundamente podrás descubrir cómo puedes 
transformar esos «desperdicios» orgánicos en abono, que a su vez podrá 
ayudar a que florezcan las flores bonitas de la comprensión, la 
compasión y la alegría. 


La campana 


Aun con la mejor de las intenciones, e incluso después de practicar la 
conciencia plena desde hace mucho tiempo, todos tenemos la tendencia 
de escapar al futuro o regresar al pasado, de buscar la felicidad en otro 
lugar. Una campana de conciencia plena, ya sea una campana de verdad 
o cualquier otro sonido, es un aviso maravilloso de que debemos 
regresar a nosotros mismos, de que regresemos a la vida, al aquí, al 
momento presente. El sonido de la campana es la voz del Buda interior. 
Dentro de cada uno de nosotros habita la naturaleza de Buda: una 
naturaleza compasiva, pura y comprensiva. Si nos gusta practicar la 
conciencia plena, cuando oigamos la campana podremos responder a 
esa intervención con respeto y apreciación. En mi tradición, cada vez 
que oímos la campana nos detenemos. Dejamos de movernos, hablar y 
pensar, y escuchamos a la voz del corazón. 

No decimos que «tocamos la campana» o «tañemos la campana», en 
su lugar, decimos que la «invitamos» a que suene, porque la campana es 
una amiga, una amiga iluminada que nos ayuda a despertarnos y nos 
guía a casa, a nosotros mismos. La delicadeza y el pacifismo son las 
características del sonido de la campana. Es un sonido suave pero muy 
poderoso. 

Cuando oyes ese sonido, aprovechas la oportunidad para volver a ti 
mismo y sentir tu respiración. Dedica unos segundos a inhalar y exhalar 
en profundidad y contactar con algo de felicidad. Si quieres sentir cómo 
sería el fin del sufrimiento, está en el aquí y en el ahora, en tu 
respiración. Si quieres alcanzar el nirvana, está a tu alcance. 


Al inhalar, sé que inhalo. 
Al exhalar, sonrío. 


3. Contemplar en profundidad 


Unos padres cariñosos y atentos pueden descubrir a menudo la causa 


del sufrimiento de su hijo simplemente abrazándolo durante unos 
minutos. Puede que el bebé tuviera hambre o tuviera algo de fiebre. 
Con nuestro sufrimiento ocurre lo mismo. Después de haberlo acunado 
y abrazado durante un rato, podemos contemplarlo en profundidad y 
empezar a comprender qué es lo que lo ha causado y qué ha estado 
alimentándolo. Comprender la naturaleza de la situación hace que sea 
mucho más fácil abordarla. 


Comprender el dolor 


Cuando sufrimos una crisis o dolor, primero tenemos que solventar la 
necesidad inmediata, que es esa crisis. Una vez la energía de la 
conciencia plena ha calmado nuestro sufrimiento, podemos empezar a 
contemplar en profundidad la naturaleza del mismo y las fuentes que lo 
alimentan. Igual que cuando tenemos dolor de cabeza, reconocer la 
existencia de la aflicción y comprender lo que la provoca nos ayudará a 
encontrar el remedio apropiado, por lo que la comprensión alivia 
nuestro dolor y nos ayuda a transformarlo en compasión. 

La práctica de la conciencia plena de cultivar comprensión es muy 
importante y consiste en primer lugar en comprender el sufrimiento: 
nuestro sufrimiento y el sufrimiento de los demás. Un ser humano sin 
comprensión es un ser humano sin compasión, completamente solo, 
desconectado y aislado. Sin embargo, para conectar con otros, primero 
tenemos que estar dispuestos a contemplarnos en profundidad. 


El dolor de nuestros antepasados 


Gran parte de nuestro malestar proviene del dolor y el sufrimiento que 
hay en nuestras vidas; pero otra parte de ese sufrimiento nos la 
transmitieron nuestros antepasados. Imagina un tallo de maíz que crece 
de una semilla. Todas las mazorcas, todas las hojas, contienen esa 
semilla inicial. En cada célula de la planta se encuentra esa semilla. E 
igual que la planta de trigo es la continuación de la semilla de trigo, tú 
eres una continuación de tus padres. 

Cuando ves una foto de ti mismo con cinco años, puede que te 
preguntes: «¿Soy la misma persona que ese niño?». La respuesta no es 
«sí» o «no». Tu silueta, tus sentimientos, tus ideas, tus percepciones y tu 
consciencia son algo diferentes a cómo eran cuando eras ese niño. Es 
evidente que no eres exactamente la misma persona. Pero tampoco eres 
una persona completamente distinta. Tú y ese niño coexistís el uno con 
el otro. 

Antes de que mi madre me tuviera, tuvo un aborto. El niño que no 
nació en aquella ocasión... ¿Era mi hermano o era yo? No somos la 
misma persona, pero no somos distintos del todo. Mis antepasados me 
transmitieron los pies. Cuando camino, lo hago con mis propios pies, 
pero estos pies también son los suyos. Veo las manos de mi madre en las 
mías. Veo los brazos de mi padre en los míos. Soy la continuación de 
mis padres. 

Hay muchas personas que han perdido a sus padres biológicos, o que 
nunca los conocieron y no tienen forma de contactar con ellos en 
persona. También hay otros que crecieron con sus parientes biológicos, 
o cuyos padres siguen con vida, pero aun así son incapaces de 
comunicarse con ellos. En todas estas situaciones, incluso si no tienes 
una relación habitual e interpersonal con tus padres o tus antepasados, 
tu cuerpo y mente contienen su sufrimiento y sus esperanzas, al igual 
que los tuyos. 

Así que si sufres y no sabes de donde proviene ese sufrimiento, al 
contemplarlo en profundidad puede que veas que es el sufrimiento de 
tus antepasados, que te ha sido legado de una generación a otra, porque 
nadie sabía cómo reconocerlo, aceptarlo y curarlo. No es culpa tuya, ni 
tampoco de ellos. 

Muchas personas están enfadadas con sus padres por el sufrimiento 
que sintieron de pequeños. Dicen: «No quiero tener nada que ver con 


ese hombre». Puede que creas que tu padre es ajeno a ti, pero también 
está en tu interior. Tu padre está presente en cada célula de tu cuerpo. 
No puedes eliminar a tu padre de ti. Es imposible. Cuando él sufría, tú 
sufrías y cuando tú sufres, él sufre. Al enfadarte con tu padre, te enfadas 
contigo mismo. El sufrimiento del padre es el sufrimiento del hijo. 
Contemplarlo en profundidad es una oportunidad para transformar y 
curar ese sufrimiento y detener el ciclo. 

Parte de contemplar ese sufrimiento consiste en comprender que no 
es solo nuestro. Cuando somos capaces de aceptar nuestro sufrimiento, 
también aceptamos a nuestros antepasados y el proceso de curación 
retrocede de generación en generación. Cuando practicamos la 
respiración consciente sabemos cómo reconocer, aceptar y transformar 
nuestro dolor y lo hacemos por ellos así como por nosotros. Entonces no 
solo podremos curar nuestro sufrimiento y el de nuestros antepasados, 
sino que también evitaremos transmitir ese sufrimiento a nuestros seres 
queridos, a nuestros hijos y a sus hijos. 


Explorar nuestros miedos 


Otro sufrimiento innecesario del que podemos desprendernos es el 
sufrimiento que nos causa el miedo. Muchos de nosotros caminamos 
con el dolor y la inquietud de un miedo inútil, ya sea el miedo a morir, 
al hambre, al dolor o a la pérdida, el miedo a lo que pueda ocurrir si 
nos equivocamos, o a que nos hagan daño o hacer daño a alguien que 
nos importa. 

Mucha gente tiene miedo a morir. Queremos vivir para siempre. 
Tememos la aniquilación. No queremos pasar de existir a dejar de 
existir. Es comprensible. Si te paras a pensar que un día desaparecerás 
por completo, puedes sentir mucho miedo. Pero si te tomas tu tiempo 
para calmar las acciones del cuerpo y la mente y para contemplar en 
profundidad, puede que te des cuenta de que estás muriendo en este 
mismo instante. Piensas que morirás en unos años, en veinte años o 
treinta años. No es cierto. Ahora estás muriendo. Has estado muriendo 
todo este tiempo. En realidad, morir es muy agradable, porque también 
es vivir. 

Muchas de las células de tu cuerpo mueren mientras lees estas 
palabras. Entre cincuenta y setenta mil millones de células mueren de 
media cada día en un ser humano adulto. ¡Y estás demasiado ocupado 


para organizarles funerales a todas! Al mismo tiempo, cada día nacen 
células nuevas y no tienes tiempo de cantarles el cumpleaños feliz a 
todas ellas. Si las células viejas no murieran, las nuevas no tendrían la 
suerte de nacer. Por eso morir es algo muy bueno. Es crucial para que 
pueda darse el nacimiento. Ahora mismo estás experimentando el 
nacimiento y la muerte. 

Mientras que muchas personas sienten un miedo intenso a morir, 
también hay muchas otras que están cansadas de vivir. Se aburren 
después de cincuenta o setenta años, o tal vez solo con veinte o treinta. 
Consideran que vivir es algo insufrible y buscan dejar de existir. 
Algunas de ellas creen que el suicidio es una manera de acabar con el 
sufrimiento y pasar de ser a dejar de ser. Esas dos ideas preconcebidas 
les causan sufrimiento porque ignoran la realidad de que la vida y la 
muerte siempre van de la mano. No puedes separar a una de la otra. 
Incluso después de la supuesta muerte, continuarás de algún modo. 

Contemplar profundamente puede desmantelar ese tipo de nociones. 
No existen el nacimiento o la muerte; todo muere y cambia 
constantemente. Cuando percibes algo así, ya no te agotas a ti mismo 
sintiendo ansiedad y aversión. 


Tu verdadera aspiración 


Cuando nos invade el miedo, a menudo estamos centrados 
completamente en evitar aquello que tememos y nos olvidamos de que 
incluso en un mundo impredecible también es posible sentir alegría. 
Creemos que tenemos que obtener ciertos títulos o dedicarnos a una 
profesión en concreto para estar seguros y tener éxito. Hay personas que 
son víctimas de ese éxito. Obtienen aquello por lo que han trabajado 
mucho y después se ven atrapados de formas que no habían previsto. 
Pero nadie es víctima de su felicidad. 

La mayoría de nosotros vivimos en comunidades en las que tenemos 
un techo y la comida suficiente para sobrevivir, donde nadie tiene 
miedo a que les caiga una bomba encima, pero aun así la gente sigue 
sufriendo. Eso es porque hemos olvidado o perdido nuestra mayor 
aspiración. 

Muchos avanzamos por la vida sin conocimiento o intenciones. 
Ponemos rumbo a alguna parte y salimos disparados hacia allí, sin parar 
a preguntarnos si el camino cumple nuestros objetivos más importantes. 


Esto se debe en parte a que muchos de nosotros creemos que la 
felicidad no es posible aquí y ahora. Creemos que tenemos que pasarlo 
mal ahora para poder ser felices en el futuro. Así que posponemos la 
felicidad e intentamos correr hacia el futuro para lograr los requisitos 
de la felicidad de los que no disponemos ahora. 

Si inhalas y devuelves la mente al cuerpo, reconocerás en seguida 
que ya dispones de muchos de los requisitos para ser feliz. Puedes 
contemplar en profundidad tu verdadera aspiración y obtener la 
percepción de que «no tenemos que correr hacia el futuro para ser 
felices». Todos nosotros tenemos el hábito de correr. Ese hábito nos 
produce tensión, no solo en el cuerpo sino también en la mente, y es 
una de las mayores causas de nuestro sufrimiento. 

Muchos creemos que solo podremos ser felices si tenemos poder, 
fama, riquezas O placeres sensuales. Pero cuando miramos a nuestro 
alrededor vemos que hay personas que tienen muchas de esas cosas y 
aun así no son felices. Esos objetos de deseo no son requisitos 
verdaderos para ser feliz. Al contemplar en profundidad, podemos 
reconocer la energía del hábito de huir e imaginar cómo serían las cosas 
si no dejáramos que esa energía nos empujara a huir. 

Todos tenemos una voluntad, una motivación sólida que nos impulsa 
y que, cuando es una motivación saludable, nos trae felicidad. Cuando 
tenía doce años ya sabía que quería ser monje. A los dieciséis, dejé a mi 
madre y a mi familia para que me ordenaran monje. Quería mucho a mi 
madre. Por un lado, quería estar cerca de ella, por otro lado, sabía que 
mi mayor deseo era ser monje. Tuve que sacrificar los buenos 
momentos que podría haber pasado con ella y eso me entristecía; pero 
no dejé que el miedo a la pérdida me contuviera, porque sabía que iba 
camino a cumplir mi verdadera aspiración. 

Si no dedicamos tiempo a detenernos, regresar a nosotros mismos y 
observar profundamente, puede que no sepamos qué nos produce mayor 
felicidad. Tal vez estamos trabajando duro para tener éxito en un 
ámbito, pero nuestra aspiración más profunda es trabajar en otro campo 
o ayudar a las personas de otro modo. Tenemos que detenernos y 
preguntarnos: «¿Puedo hacer realidad mi mayor aspiración si sigo por 
este camino?», «¿Qué me impide que tome el camino que deseo más 
profundamente?». 


Generar comprensión y compasión 


Igual que el compost puede convertirse en un jardín de flores, cuando 
cuidamos de nuestra tristeza y la analizamos en profundidad la 
transformamos en comprensión y compasión. 

El camino a la comprensión se basa en primer lugar en escucharte a 
ti mismo, porque las raíces de tu sufrimiento son profundas y están 
conectadas a las raíces del sufrimiento de otros. Muchas veces creemos 
que otras personas, como nuestros padres, nuestra pareja o la gente del 
trabajo, son las culpables de nuestro dolor. Pero si observamos en 
profundidad, descubriremos la verdadera fuente de nuestro sufrimiento 
y también veremos que la persona que creemos que nos hace daño 
intencionadamente es víctima de su propio sufrimiento. Comprender 
nuestro propio dolor nos permitirá ver y comprender el sufrimiento de 
los demás. Al observar sin juzgar podremos comprender y de ahí surgirá 
nuestra compasión. La transformación es posible. 

Cuando estás molesto con alguien, puede que al principio te parezca 
que la otra persona no tiene motivos para sufrir. Su vida puede parecer 
feliz y sin preocupaciones, y es posible que creas que posee todas las 
cosas que tú quieres tener en la vida. Pero cuando seas capaz de 
observar con mayor profundidad, serás consciente de su sufrimiento. 

Al sentarnos y caminar conscientemente, dirigiremos nuestra 
atención a las causas que se esconden tras el comportamiento de la otra 
persona. Verás que en su interior hay mucho dolor y que no sabe cómo 
manejarlo. Por eso sufre tanto y hace que las personas que lo rodean 
sufran. Necesita ayuda, no un castigo. Si sigues la práctica, el 
sufrimiento que te causan la ira o los celos se desvanecerá y dará paso 
al nacimiento de la flor de la compasión. 

Cuando deje de haber culpa o crítica en ti, cuando seas capaz de 
observar a los demás con compasión, lo verás todo de forma distinta. 
Hablarás de forma distinta. La otra persona notará que la miras y 
comprendes de verdad y su dolor disminuirá de forma significativa. 

Incluso un niño puede observar en profundidad y ver que sus padres 
tienen problemas y no saben cómo manejar su dolor. Su sufrimiento 
desbordará y salpicará a quienes los rodean, incluidos, especialmente, 
sus seres queridos. Comprender el sufrimiento ayuda a transformar la 
ira. Y cuando en tu corazón nace la compasión, querrás conectar con los 
demás por naturaleza y ayudarlos a que sufran menos. 

La comprensión y la compasión no deben ser cultivadas por otra 


persona. Pueden curarte y aumentar tu felicidad. Un ser humano sin 
comprensión y compasión no es un ser feliz. Sin la compasión y la 
comprensión, estarás completamente solo y aislado de los demás. No 
podrías relacionarte con otros seres humanos. 

Yo no querría vivir en un mundo sin sufrimiento, porque entonces 
tampoco existirían ni la compasión ni la comprensión. Si no has pasado 
hambre, no puedes apreciar lo mucho que significa tener algo para 
comer. Si no has vivido una guerra, no sabes lo valiosa que es la paz. 
Por eso no deberíamos intentar huir de una cosa desagradable tras otra. 
Solo si aceptamos nuestro sufrimiento, lo observamos en profundidad y 
lo transformamos en compasión encontraremos un camino a la 
felicidad. 

Con la práctica de la conciencia plena, los sentimientos que nos eran 
dolorosos y difíciles se transformarán en algo hermoso: el maravilloso y 
curativo bálsamo de la comprensión y la compasión. 


Facilitar la comunicación 


Uno de nuestros problemas más básicos es que a veces carecemos de 
una buena comunicación con nosotros mismos. No nos entendemos. 
Hay conflictos y tensiones en nuestro cuerpo y somos incapaces de 
resolverlos. En lugar de detenernos y observarlos en profundidad, 
huimos lo más lejos posible de la soledad, el dolor, la tristeza, la ira y el 
vacío que creemos que no podemos soportar. 

Si nos encontramos en esa situación y nos sentimos incapaces de 
comunicarnos bien con los demás, es normal. No se comunican consigo 
mismos, y nosotros no nos comunicamos con nosotros mismos, así que, 
¿nos sorprende tener problemas para comunicarnos entre nosotros? La 
situación no requiere que nos culpemos o nos castiguemos, sino que nos 
mostremos comprensivos y seamos compasivos. 

Con la práctica de la conciencia plena, empezando por la respiración 
consciente, aceptaremos que hay sufrimiento en nuestro interior y que 
hay sufrimiento también en la otra persona. Necesitamos ayuda. La otra 
persona también necesita ayuda. Nadie necesita un castigo. Así que 
cuando te enfades y sufras, no intentes decir o hacer algo para castigar 
a la otra persona, porque ya sufre mucho y castigarla no mejorará la 
situación en absoluto. 


La forma más efectiva de mostrar compasión a otra persona es 
escucharla en lugar de hablar. Tendrás la oportunidad de practicar la 
escucha profunda y compasiva. Si eres capaz de escuchar a la otra 
persona con compasión, tu escucha será como un bálsamo para sus 
heridas. En la práctica de la escucha compasiva solo se escucha con un 
propósito, que es darle la oportunidad a la otra persona de expresarse y 
mitigar su sufrimiento. 

Esta práctica requiere firme concentración e inhalar y exhalar 
conscientemente, para evitar interrumpir o tratar de corregir lo que 
oyes. Mientras la otra persona habla, puede que oigas mucha amargura, 
percepciones erróneas o acusación en su discurso. Si dejas que esas 
cosas desencadenen tu ira, perderás la capacidad de escuchar 
profundamente. 

En lugar de eso, céntrate en tu verdadero propósito y recuerda: «Al 
escucharle de esta manera, mi único propósito es ayudar a la otra 
persona a sufrir menos. Puede que se haya hecho muchas percepciones 
erróneas, pero no la interrumpiré. Si intervengo con mi perspectiva o la 
corrijo, convertiré la práctica de la escucha profunda en una discusión. 
En otro momento puede que tenga la oportunidad de ofrecerle algo de 
información para que pueda corregir sus percepciones erróneas, pero 
ahora no». Este tipo de conciencia plena te ayudará a mantener viva tu 
compasión y te protegerá de desencadenar la semilla de ira que hay en 
tu interior. Quién sabe, puede que seas el primero que ha escuchado a 
esa persona atentamente. 

Cuando hayas comprendido su sufrimiento y estés listo para hablar, 
tu voz estará cargada de compasión. Puedes utilizar un habla 
bondadosa, libre de prejuicios o culpa. Podrías decir algo como: «No era 
mi intención hacerte sufrir. No comprendía tu sufrimiento, lo siento. 
Por favor, ayúdame, cuéntame tus problemas. Necesito ayuda para 
entenderte». O puede que quieras decir: «Sé que has sufrido mucho 
estos últimos años. No he sido capaz de ayudarte a sufrir menos. En 
lugar de eso, solo he conseguido empeorar la situación. He reaccionado 
con enfado y tozudez y, en lugar de ayudarte, te he hecho sufrir más. Lo 
siento mucho». Muchos de nosotros no somos capaces de usar ese tipo 
de lenguaje con la otra persona porque hemos sufrido mucho. Pero si 
practicamos conscientemente la escucha profunda y el habla bondadosa, 
seremos capaces de curarnos y ser felices. 


Ser una campana de conciencia plena para un ser querido 


Si uno de tus seres queridos sufre, puedes ser un aliado compasivo para 
él. Puedes ofrecerte a sentarte con él cuando tiene que entablar una 
conversación difícil con alguien, ya sea en persona o por teléfono. Cada 
vez que la persona con la que hable diga algo que creas que pueda 
provocar ira o tristeza a tu ser querido, puedes apretarle la mano. Esa 
será tu campana de conciencia plena. Antes de que llegue el momento, 
dile a tu ser querido: «Cuando notes que te aprieto la mano, recuerda 
que no tienes que decir nada. Tómatelo como un recordatorio para 
inhalar y exhalar lentamente tres veces, centrándote en tu respiración. 
Intenta sonreír. Quizá la persona con la que hablas se sorprenderá por 
tu forma de escuchar. Inhala y exhala tres veces, no digas nada e 
intenta sonreír». 

Desempeña el papel de campana de conciencia plena. Cuando tu 
amigo note que le aprietas la mano, serás como una campana que le 
alerte cariñosamente de que regrese a sí mismo. Ese apretón significa: 
«Estoy aquí para ti. Solo tienes que respirar». 


4. Aliviar el sufrimiento 


lemas de las situaciones o accidentes que mos causan mayor 


sufrimiento no parecen tan importantes cuando los abordamos con 
objetividad. No obstante, como no sabemos cómo manejarlos, nos 
parecen inmensos. Perder a un ser querido es una de las mayores 
pérdidas. Cuando esto ocurre, sentimos un dolor enorme. Pero también 
podemos pasarnos días preocupados por no gustarle a alguien, por no 
haber dicho o hecho lo correcto o por no conseguir el ascenso que 
queremos. Son sufrimientos menores, en términos relativos, pero los 
aumentamos hasta que parecen ocupar todo nuestro espacio mental. 

Si sabemos cómo tratar los pequeños problemas, no tendremos que 
sufrir a diario. Podemos practicar para dejar a un lado lo que los 
franceses llaman les petites miseres, las pequeñas tristezas, y reservar 
nuestra energía para aceptar y calmar el verdadero dolor que nos 
causan las enfermedades y pérdidas inevitables. 


Disparar la flecha 


En el Sutra Sallatha hay una enseñanza budista llamada la flecha. Esta 
dice que si te alcanza una flecha sentirás dolor en la parte del cuerpo en 
la que te ha alcanzado y, a continuación, si una segunda flecha te 
alcanza en el mismo sitio, el dolor que sentirás no será el doble, sino 
que será diez veces más intenso. 

Los sucesos inesperados que a veces nos ocurren en la vida, ser 
rechazados, perder un objeto de valor, suspender un examen, resultar 
heridos en un accidente; son analogías de la primera flecha. Nos causan 
algo de dolor. La segunda flecha, disparada por nosotros mismos, 


contiene nuestras reacciones, nuestros argumentos y nuestra ansiedad. 
Todo lo que incrementa nuestro sufrimiento. Muchas veces, el desastre 
que no podemos dejar de imaginar todavía no ha ocurrido. Por ejemplo, 
quizá nos preocupemos por tener cáncer y morir pronto. No lo sabemos, 
y el miedo a lo desconocido hace que el sufrimiento sea mayor. 

La segunda flecha puede tomar la forma de juicio («¿Cómo he 
podido ser tan estúpido?»), miedo («¿Y si el dolor no desaparece?») o 
ira («Odio estar sufriendo. ¡No me lo merezco!»). Evocamos 
rápidamente un terreno infernal de negatividad en nuestras mentes que 
multiplica el estrés del suceso real por diez o más. Gran parte del arte 
de sufrir bien es aprender a no incrementar nuestro dolor al dejarnos 
llevar por el miedo, la ira o la desesperación. Acumulamos y 
mantenemos una reserva de energía para manejar los peores 
sufrimientos; podemos desprendernos de los pequeños. 

Si te despiden del trabajo, la respuesta más normal es sentir miedo y 
ansiedad. Es cierto que en la mayoría de los casos estar sin trabajo nos 
hace sufrir; y puede ser peligroso si no tienes para comer o no puedes 
permitirte los medicamentos que necesitas. Pero no tienes que empeorar 
el sufrimiento dándole vueltas a situaciones que son peores que la 
realidad. Muchas personas que se ven en esta situación pueden pensar: 
«No soy bueno en esto o en aquello» o «Nunca encontraré otro trabajo» 
o «He decepcionado a mi familia». Es importante recordar que nada es 
permanente. El sufrimiento puede surgir o solucionarse por sí solo para 
todo el mundo y en todo momento. 

En vez de desperdiciar la buena energía condenándote a ti mismo u 
obsesionarte por los problemas que puedan acecharte a la vuelta de la 
esquina, puedes estar presente en el sufrimiento que te acompaña, el 
que sientes en ese momento. La conciencia plena se basa en reconocer 
lo que ocurre en el momento presente. El sufrimiento está ahí, sí; pero 
si hay algo que también está ahí es que sigues vivo: «Al inhalar, sé que 
estoy vivo». Tus ojos todavía funcionan: «Al inhalar, soy consciente de 
mis ojos. Al exhalar, le sonrío a mis ojos». 

Tener la vista en buenas condiciones es algo maravilloso. Al tener la 
vista en buenas condiciones, hay un paraíso de formas y colores a tu 
disposición en todo momento. Muchas personas se han quedado ciegas. 
Han perdido ese caleidoscopio cambiante e infinito de formas y colores; 
y lo que más desean por encima de todo lo demás es poder recuperar 
esa facultad. Tú solo tienes que abrir los ojos y estar en contacto con ese 
caleidoscopio. Si te detienes a observarlo y valorarlo, verás que es un 
paraíso. Si tienes la vista en buenas condiciones, abre los ojos y disfruta. 


Es posible ser feliz inmediatamente, incluso aunque no todo sea 
perfecto. 

Cuando miras a la persona a la que quieres y ves que él o ella están 
desbordados por la ansiedad, puedes ayudar a esa persona a salir de 
ella. «Querido/a, ¿ves la puesta de sol? ¿Ves que va a llegar la 
primavera?». Eso es conciencia plena. La conciencia plena se basa en 
centrarnos en lo que ocurre en todo momento. No solo hay requisitos 
para ser feliz en mí mismo, también los hay a mi alrededor. 


Los complejos y el yo independiente 


La mayoría de las segundas flechas que nos disparamos a nosotros 
mismos provienen de nuestras creencias. Uno de los problemas básicos 
que nos provoca sufrimiento es la idea de que somos un ser 
independiente. Esto da lugar a que sintamos complejo de inferioridad, 
superioridad o igualdad. Mientras tengamos la idea del ser, intentamos 
proteger ese ser huyendo de cualquier amenaza o inquietud. No nos 
gusta sentir soledad, ira o miedo, por lo que fingimos que no existen. 
«No es nada», nos decimos, e intentamos ocultar esos sentimientos. 

Si reaccionamos a un suceso desagradable comparándonos con los 
demás, nos provocamos un sufrimiento innecesario y fortalecemos esa 
sensación de separación. Tal vez sintamos una satisfacción breve 
cuando nos decimos a nosotros mismos: «Soy mejor que él. No me 
importa lo que diga». Eso es complejo de superioridad. O puede que 
queramos inmunizarnos ante la decepción y pensemos: «Nunca seré tan 
bueno como ella. No vale la pena intentarlo». Ese es el complejo de 
inferioridad. La mayoría de la población cree que la mejor forma de 
lidiar con estos complejos es mantener la creencia de que «somos sus 
iguales», pero esto también es un complejo inventado por la 
comparación. 

La igualdad, cuando hace referencia a la oportunidad y al acceso a 
recursos, en otras palabras, tratar las necesidades y los sentimientos de 
todo el mundo con respeto, es algo bueno. Pero el esfuerzo constante de 
demostrar que eres igual que los demás solo te producirá un alivio 
breve al dolor de la discriminación y, en definitiva, te generará más 
sufrimiento porque perpetuará la creencia errónea de que existe el ser 
independiente. Si pensamos «Tengo derecho a ser igual de bueno que 
él» seguimos creyendo que existe el yo independiente y, por lo tanto, 


siempre habrá comparación. Mientras sigas comparándote, seguirás 
sintiendo el miedo de ser inferior a los demás; y, peor todavía, seguirás 
estando atrapado en una ilusión constante y dolorosa de separación y 
aislamiento. 


La hierba más verde: la historia de Buda y Mara 


La historia de cómo Buda conoció a Mara ilustra el problema de los 
complejos. En las historias budistas, Mara es la personificación de la 
depravación y el engaño, todo lo que nos hace sufrir en la vida. 

Buda se encontraba en un retiro solitario en una cueva. Su asistente 
y discípulo, el venerable Ananda, salía a pedir limosna y al regresar 
dividía lo obtenido en dos, una parte era para él y otra para Buda. Una 
mañana, mientras Buda meditaba dentro de la cueva, el venerable 
Ananda, sentado fuera de la cueva, vio que alguien se acercaba. Ananda 
sospechaba que se trataba de alguien muy familiar. ¡Era Mara! 

Ananda quiso esconderse en alguna parte para que Mara, al no ver a 
nadie, no se acercara a la cueva y molestara a Buda. Pero era demasiado 
tarde. Mara se acercó a Ananda y le preguntó: «Venerable Ananda, ¿está 
aquí tu maestro?». Ananda quería mentir y responderle: «No, Buda no 
está aquí. Ha ido a... un encuentro, conferencia, ¡o algo parecido!». 
Pero mentir no es apropiado para un monje, así que al final respondió: 
«¿Por qué lo preguntas?». 

Mara le dijo: «Quiero visitar a Buda». Ananda le contestó, con cierto 
desprecio: «¡Márchate! No eres su amigo. Eres su enemigo. ¿No 
recuerdas cómo le negaste la iluminación bajo el árbol Bodhi y cómo te 
derrotó? Buda no querrá verte». 

Al oír aquello, Mara comenzó a reír. «Ja, ja, ja, ¿De verdad? ¿Tu 
Buda tiene enemigos? Creía que había dicho que no tenía enemigos. 
¿Por qué ahora sí que los tiene?». 

Ananda se quedó boquiabierto. Así que entró en la cueva y le 
preguntó a Buda si quería ver a Mara. Ananda esperaba que Buda se 
negara, pero cuando oyó quién le esperaba fuera, Buda dijo: «¿Mara? 
Hazlo pasar». Ananda quedó muy decepcionado, pero estaba obligado a 
salir y permitir que Mara entrara. 

Cuando Mara entró, Buda se puso en pie y le dio la bienvenida como 
si se tratara de un viejo amigo. Lo invitó a que se sentará en un lugar 


distinguido y le pidió a Ananda que trajera algo de té y agua para él. A 
Ananda no le hizo gracia. No le importaba tener que prepararle té a 
Buda doscientas veces al día, pero no quería preparárselo a Mara. Sin 
embargo, fue a prepararle el té a Mara, esperando que la conversación 
fuera corta. En realidad, la conversación resultó ser muy larga. 

Buda y Mara conversaron como si fueran los mejores amigos. Buda 
le dijo: «Mara, ¿cómo te va todo? ¿Qué tal te encuentras?». Mara 
respondió: «No muy bien». «¿Qué te ocurre?» le preguntó Buda. 

Mara respondió: «Mis discípulos ya no me escuchan. Antes hacían 
todo lo que les pedía, pero hoy en día prefieren rebelarse. Todos mis 
generales, mis soldados y mis discípulos quieren practicar la conciencia 
plena, la meditación al caminar, quieren practicar comer en silencio, 
quieren proteger a la tierra. No sé qué les ha pasado. Querido Buda, 
estoy cansado de ser Mara; quiero ser alguien distinto. No creas que ser 
Mara es todo fiestas salvajes, diversión y juegos». 

Buda rió. «¿Crees que ser Buda es todo diversión? ¿Sabes que hay 
personas que dicen algo que yo nunca he dicho y después afirman que 
lo dije yo? Hacen cosas que yo nunca he hecho o les he animado a 
hacer, pero dicen que yo les animé a hacerlo. 

Dejé a un lado mi reputación eminente, mi posición noble, y los 
placeres sensuales infinitos que había a mi disposición. Abandoné mi 
trono, a mi hermosa mujer y a mi bebé, a mis futuros hijos, y mis 
riquezas, todo para lograr la iluminación. ¡Pero ahora la gente viene al 
templo a rezar y suplicarme que les otorgue aquellas cosas a las que yo 
mismo renuncié! No piden la paz o la felicidad; solo piden mucho 
dinero, poder, o que sus hijos saquen buenas notas en los exámenes. 

Construyen una casa muy grande y dicen que es mi casa, pero solo 
es un lugar por el que las personas pasan y ofrecen comida, bananas, 
arroz y dinero, para poder tener más dinero que gastar en sí mismos. 
Elaboran estatuas de mí y colocan dinero en ellas. Cuando celebran mi 
cumpleaños, ponen mi estatua en el techo de un coche y conducen sin 
rumbo por la ciudad mientras mi cuerpo se balancea de un lado al otro. 
Yo nunca quise ir en un coche. Así que no pienses que ser Buda es tener 
suerte. ¿Quieres que nos intercambiemos?». 

A Ananda le aterrorizó que Mara aceptara, pero, por suerte, no lo 
hizo. Entonces Buda concluyó: «Mara, tienes que hacer tu trabajo. 
Tienes que hacerlo lo mejor que puedas. Y yo haré el mío. Nada es 
siempre sencillo. Sé que ser Mara es muy difícil. Pero ser un Buda 
también tiene sus dificultades. Cada uno de nosotros tiene que 


desempeñar su papel a conciencia». 

Toda vida tiene sus retos y tribulaciones. Podremos dirigirlas con 
mayor habilidad si no perdemos tiempo y energía en dispararnos con la 
segunda flecha, por ejemplo, preocupándonos por el hecho de que al 
comparar la hierba del patio de nuestro vecino con la nuestra, la suya es 
mucho más verde. 


5. Cinco prácticas para promover la 
felicidad 


No tenemos que esperar hasta que cese nuestro sufrimiento para poder 


ser felices. La felicidad está a nuestro alcance aquí y ahora, pero puede 
que debamos cambiar nuestra idea de felicidad. Es probable que esta 
idea sea el obstáculo principal que nos impide alcanzar la verdadera 
felicidad. 

En las profundidades del mar viven ostras que no tienen ojos; nunca 
han visto el cielo azul o las estrellas. Nosotros tenemos ojos, podemos 
ver el cielo hermoso que hay sobre nuestras cabezas, pero a menudo no 
apreciamos lo que tenemos. La mayoría del tiempo no prestamos 
atención. Hay muchos más estados de felicidad a nuestro alcance de los 
que tú y yo podemos contar, muchos más de lo que cuesta ser feliz en el 
aquí y en el ahora. Si eres capaz de leer un libro, leerlo y entender las 
palabras que contiene, ya tienes mucha más suerte que otra gente. 


La diferencia entre alegría y felicidad 


Podemos sentir tanto alegría como felicidad, y las enseñanzas budistas 
distinguen la una de la otra. En la alegría hay algo de entusiasmo. 
Piensa en una persona que camina por el desierto y ya no tiene agua 
para beber. Si esa persona de repente ve un oasis a lo lejos, árboles con 
sombra y un lago lleno de agua fresca, sentirá alegría. Cuando llegue al 
lago y pueda coger agua y beber de verdad, sentirá felicidad. Puedes 
experimentar ambas. 

El método aquí es sencillo. Inhalas, devuelves la mente a tu casa, al 


cuerpo, te centras en el aquí y en el ahora y reconoces lo que te rodea. 
Entonces la alegría y la felicidad podrán surgir con facilidad, gracias a 
que observarás todos los elementos positivos que hay a tu alcance en 
ese mismo momento. 


¿Por qué meditaba Buda? 


Cuando era monje novato, siempre me preguntaba por qué Buda seguía 
practicando la conciencia plena y meditando incluso después de haberse 
convertido en Buda. Ahora la respuesta me parece evidente. La 
felicidad, igual que todo lo demás, no es algo permanente. A fin de 
prolongar y reafirmar la felicidad, tienes que aprender a nutrirla. Nada 
puede sobrevivir sin sustento, incluida la felicidad; tú felicidad puede 
morir si no sabes cómo nutrirla. Si coges una flor pero no la pones en 
agua, la flor se marchitará en pocas horas. Incluso si la felicidad ya se 
ha manifestado, tenemos que seguir sustentándola. A este proceso a 
veces se le llama condicionamiento, y es muy importante. Podemos 
condicionar nuestro cuerpo y mente para ser felices con cinco prácticas: 
desprenderse de ciertas cosas, promover semillas positivas, la 
conciencia plena, la concentración y la comprensión. 


La primera práctica: renunciar 


El primer método para crear alegría y felicidad es desprenderse de 
ciertas cosas, dejarlas atrás. Renunciar nos aporta un cierto tipo de 
alegría. La mayoría de nosotros estamos vinculados a muchas cosas. 
Creemos que esas cosas son necesarias para nuestra supervivencia, 
nuestra seguridad y nuestra felicidad. Pero muchas de estas cosas oO, 
para ser más precisos, lo necesarias que creemos que son, son en 
realidad obstáculos que nos impiden ser alegres y felices. 

A veces pensamos que tener una cierta profesión, diploma, salario, 
casa O pareja es crucial para nuestra felicidad. Pensamos que sin ellos 
no podemos avanzar. Incluso cuando hemos obtenido lo que queríamos, 
o estamos con esa persona, seguimos sufriendo. Al mismo tiempo, 
seguimos teniendo miedo de que si renunciamos al premio que hemos 
conseguido, todo será incluso peor; que seremos mucho más miserables 


sin el objeto al que tenemos tanto apego. No podemos vivir con él, pero 
tampoco podemos vivir sin él. 

Si aprendemos a analizar en profundidad este apego temeroso, nos 
daremos cuenta de que es, de hecho, un obstáculo a la obtención de 
alegría y felicidad. Somos capaces de renunciar a él. A veces dejar algo 
requiere mucho valor, pero, una vez lo haces, sientes más felicidad 
enseguida. No tendrás que andar por ahí buscándola. 

Imagina que eres un ciudadano que decide pasar un fin de semana 
en el campo. Si vives en una ciudad grande, habrá mucho ruido, polvo, 
contaminación y olores, pero también muchas oportunidades y 
emoción. Un día, un amigo te convence de escaparte un par de días. Al 
principio puede que digas: «No puedo. Tengo mucho trabajo. Puede que 
me pierda una llamada importante». Pero al final te convence de ir y, 
una hora o dos más tarde, estás en el campo. Ves un espacio abierto, ves 
el cielo, y sientes la brisa en las mejillas. Sientes felicidad ante el hecho 
de haber dejado atrás la ciudad. Si no te hubieras ido, ¿cómo hubieras 
experimentado una alegría así? Tenías que renunciar a ella. 


Soltar las vacas 


Un día, Buda estaba sentado con varios de sus discípulos en el bosque. 
Acababan de regresar de una ronda de pedir limosna y se estaban 
preparando para comer conscientemente. Un granjero pasó junto a ellos 
con aire consternado. 

Le preguntó a Buda: «Monjes, ¿habéis visto pasar a unas vacas por 
aquí?». 

«¿Qué vacas?» le contestó Buda. 

«Bueno» respondió el hombre. «Tengo cuatro vacas y no sé por qué, 
pero todas se han escapado esta mañana. También tengo dos acres de 
sésamo. Este año los insectos se han comido todo el cultivo. Lo he 
perdido todo: la cosecha y las vacas. Estoy a punto de quitarme la vida». 
Buda le contestó: «Mi querido amigo, llevamos sentados aquí casi una 
hora y no hemos visto pasar ninguna vaca. Tal vez deberías ir a mirar 
en la otra dirección». Cuando el granjero se hubo marchado, Buda miró 
a sus amigos y sonrió sabiamente. «Queridos amigos, tenéis mucha 
suerte» les dijo. «No tenéis vacas que perder». 

Conocí a una mujer muy rica de Nueva York que compró una finca 


al lado de su edificio. Quería construir un complejo de apartamentos y 
luego venderlo para poder ganar mucho dinero. Un amigo fue a visitarla 
y se quedó mirando por la ventana. Tenía unas vistas preciosas al 
puente George Washington y a gran parte del cielo azul. El amigo se 
giró hacía la mujer que había comprado el terreno y le dijo: «No 
construyas el bloque de apartamentos. Si lo haces, perderás esta vista 
tan hermosa. Tus vecinos dejarán de tener estas vistas. Ya no verás el 
cielo azul y el río. Solo tienes que venir aquí, mirar por la ventana y 
sentirás felicidad. ¿Qué sentido tiene tener más dinero si vas a perder 
toda esta belleza y felicidad?». La mujer lo escuchó atentamente y 
cambió lo que había planeado hacer con el edificio, soltando así a una 
vaca enorme, gracias al sabio consejo de un amigo. 

Una de las vacas más grandes que tenemos es una idea muy limitada 
de lo que es la felicidad. Puede que sufras solo por esta idea; y sigues 
sufriendo hasta que, un día, eres capaz de olvidarla y te sientes feliz de 
repente. 

Un país entero puede quedar atrapado en una de esas vacas. Un 
pueblo de cientos de millones puede creer que tal o cual ideología es 
esencial para que el país se convierta en una gran potencia mundial y 
que ese estatus de superpotencia es esencial para que los ciudadanos 
sean felices. Por eso dedican todo a esa ideología e insisten en que es la 
mejor forma, la única forma que existe. Los países pueden aferrarse a 
esas vacas durante cientos de años y durante ese tiempo la población 
sufre muchísimo. Entonces, al final, un día el país puede estar dispuesto 
a cambiar y descubrir que en realidad funciona mejor y genera más 
felicidad si se hacen las cosas de otra manera. Todos tenemos una idea 
de felicidad que puede estar demasiado arraigada, o ser demasiado 
inflexible. Todos tenemos vacas que soltar. 

Deberías practicar para soltar tus vacas. Coge un trozo de papel y 
escribe el nombre de las vacas, esos aspectos que consideras esenciales 
para tu bienestar. Quizá podrías empezar esta semana y soltar a una de 
ellas. Quizás dos. O puede que cada una de ellas nos lleve un año o más. 
Cuantas más vacas consigas soltar, más alegre y feliz serás. 


La historia de Badhiya 


Os voy a explicar la historia del primo de Buda, que se llamaba 
Badhiya. Era gobernador de una provincia del reino de Sakia, en la 


actual India. Un día, varios de sus amigos monjes y discípulos de Buda 
lo invitaron a unirse a su comunidad. Él dudó. Como gobernador, tenía 
muchos soldados bajo sus órdenes, mucho dinero, y una posición muy 
poderosa. Pero al final sus amigos lo convencieron. Lo dejó todo atrás y 
fue al bosque con las manos vacías, y allí Buda lo ordenó monje. Ya no 
tenía una casa lujosa en la que vivir. Solo tenía tres hábitos, un cuenco 
y una esterilla para sentarse. 

Una noche, Badhiya estaba meditando a los pies de un árbol cuando 
de repente musitó las palabras: «Oh, mi felicidad; oh, mi felicidad». 
Resultó que cerca de él había otro monje. El otro monje pensó que 
Badhiya se arrepentía de haber renunciado a su puesto de gobernador. 
Así que por la mañana el monje fue a hablar con Buda y le dijo: 
«Querido maestro, anoche estaba sentado meditando cuando de repente 
oí al monje Badhiya exclamar “Oh mi felicidad, oh mi felicidad”. Creo 
que tiene algún problema». 

Buda envió a un ayudante a que invitara a Badhiya a visitarlo. Ante 
un grupo de monjes, Buda dijo: «Badhiya, ¿es cierto que anoche 
mientras meditabas pronunciaste dos veces las palabras “Oh mi 
felicidad, oh mi felicidad”?». Badhiya respondió: «Sí, noble maestro, 
pronuncié esa frase dos veces». 

«¿Podrías explicarnos por qué pronunciaste esas tres palabras 
durante la noche?» le preguntó Buda. 

Badhiya contestó: «Querido maestro, cuando era gobernador cientos 
de soldados me vigilaban el palacio. No obstante, yo seguía teniendo 
miedo. Tenía miedo de que entraran ladrones y me mataran, o que por 
lo menos se llevaran todas mis posesiones valiosas. Así que vivía con 
miedo día y noche. Pero ayer me di cuenta de que ahora no tengo nada 
que perder. Estaba sentado en el bosque, a los pies de un árbol, y nunca 
me había sentido tan seguro. Ya nadie quiere matarme porque no tengo 
poder, ni riquezas, ni joyas que alguien pueda querer llevarse. No tengo 
nada. Y, aun así, por fin lo tengo todo. Estoy en contacto con una 
felicidad y libertad inmensas. Por eso pronuncié las palabras “Oh mi 
felicidad, oh mi felicidad”. Si molesté a alguien, lo siento». 


La segunda práctica: promover semillas positivas 


Todos tenemos varios tipos de «semillas» en lo más profundo de nuestra 
consciencia. Aquellas que regamos serán las que broten, surjan de 


nuestra conciencia y se manifiesten externamente. En nuestra 
consciencia está el infierno y también el paraíso. Somos capaces de ser 
compasivos, comprensivos y alegres. Si solo prestamos atención a los 
aspectos negativos que hay en nosotros, en especial a los sufrimientos 
del pasado, nos regodeamos en nuestra tristeza y no obtenemos 
nutrientes positivos. Podemos practicar una atención apropiada, regar 
las cualidades sanas que hay en nosotros poniéndonos en contacto con 
los aspectos positivos que están a nuestra disposición en el interior y 
alrededor. Ese será un buen sustento para nuestra mente. 

Una de las formas de ocuparnos de nuestro sufrimiento es provocar 
que surjan las semillas de naturaleza opuesta. Como nada existe sin su 
opuesto, si tienes la semilla de la arrogancia también tendrás la semilla 
de la compasión. Todos tenemos una semilla de compasión. Si 
practicamos la conciencia plena de la compasión cada día, la semilla de 
la compasión que hay en nuestro interior se fortalecerá. Solo tienes que 
centrar tu atención en ella y surgirá como una zona poderosa de 
energía. Naturalmente, cuando surge la compasión, la arrogancia 
disminuye. No tienes que enfrentarte a ella u ocultarla. Podemos regar 
selectivamente las buenas semillas y evitar regar las negativas. Esto no 
significa que debamos ignorar nuestro sufrimiento; solo significa que 
debemos permitir que las semillas positivas que hay en nosotros por 
naturaleza reciban la atención y el sustento que necesitan. 


La tercera práctica: la alegría basada en la conciencia plena 


La conciencia plena no solo nos ayuda a estar en contacto con nuestro 
sufrimiento para que podamos aceptarlo y transformarlo, sino que 
también nos pone en contacto con las maravillas de la vida, incluido 
nuestro cuerpo. Entonces inhalar se convertirá en un placer, y exhalar 
también puede convertirse en uno. Llegas a disfrutar de verdad de la 
acción de respirar. 

Hace unos años, tuve un virus en los pulmones que hacía que 
sangraran. Escupía sangre. Con los pulmones así, me costaba respirar y 
me costaba ser feliz mientras respiraba. Después del tratamiento, mis 
pulmones se curaron y mi respiración mejoró muchísimo. Ahora, 
cuando respiro, lo único que debo hacer es recordar aquella ocasión en 
que mis pulmones estaban infectados por el virus. Entonces, cada 
inhalación me resulta exquisita, muy buena. 


Cuando practicamos el arte de respirar o caminar conscientemente, 
devolvemos la mente al cuerpo y nos situamos en el aquí y el ahora. 
Nos sentimos afortunados, hay muchos factores que nos producen 
felicidad a nuestra disposición. En seguida nos sentimos alegres y 
felices. La conciencia plena es una fuente de alegría. La conciencia 
plena es una fuente de felicidad. 

La conciencia plena es una energía que puedes generar durante todo 
el día mediante la práctica. Puedes generarla mientras lavas los platos. 
Puedes generarla mientras cocinas. Puedes generarla mientras friegas el 
suelo. Y con la conciencia plena puedes alcanzar muchas de las 
condiciones de felicidad y alegría que ya están disponibles. Eres un 
verdadero artista. Sabes cómo crear alegría y felicidad siempre que 
quieras. Son la alegría y la felicidad que nacen de la conciencia plena. 


Disfrutar de estar sentado 


La meditación sentada también es una oportunidad para curarse y 
generar momentos de alegría. No es un momento en el que te obligas a 
sentarte y a esperar a la campana que anuncia el final de la meditación, 
eso sería una pérdida de tiempo. Son momentos de la vida muy 
excepcionales, muy valiosos, momentos que nunca recuperarás. Muchas 
personas no tienen tiempo para sentarse así y no hacer nada. Creen que 
es algo poco económico o un lujo; dicen que el «tiempo es muy valioso». 
Pero sabemos que sentarse puede resultar muy curativo, muy 
provechoso a su manera. Así que debemos aprender a aprovechar cada 
momento que podemos estar sentados: cómo respirar, y cómo sentarnos 
para que cada vez que lo hagamos sea nutritivo y curativo. 


Disfrutar de nuestros pasos 


Muchos de nosotros vivimos con prisa constante y no disfrutamos de los 
pasos que damos. Cada vez que nos detenemos y centramos la mente en 
la respiración y en nuestros pasos, podemos producir un sentimiento de 
alegría y paz, además de contactar con las maravillas de la vida. 
Nuestro cuerpo es una maravilla. Es como una flor; una maravilla de la 
vida. A nuestro alrededor y en nuestro interior habitan muchas 


maravillas de la vida con las que somos incapaces de contactar porque 
siempre tenemos prisa. Buscamos algo, tal vez algo de felicidad. Así que 
nos perdemos la vida que nos rodea: caminamos como zombis, mirando 
fijamente a nuestros teléfonos móviles o perdidos en nuestros 
pensamientos. No disfrutamos de nuestros pasos. 

En Plum Village, practicamos la meditación al caminar con la 
Sangha, la comunidad de practicantes. Si alguien nos preguntara: 
«¿Cuál es el propósito de practicar la meditación mientras caminas? 
¿Qué sentido tiene? ¿Por qué la practicas?». Podríamos darles muchas 
respuestas. Pero para mí, la mejor respuesta es: «Porque me gusta». 
Disfruto de cada paso; cada paso que doy me hace feliz. No tiene 
sentido practicar la meditación al caminar si no disfrutas de cada paso 
que das. Sería una pérdida de tiempo. 

Ocurre lo mismo con la meditación sentada. Si alguien te pregunta: 
«¿Qué sentido tiene sentarse y no hacer nada?», la mejor respuesta es 
«porque disfruto de estar sentado». Si no puedes producir paz y alegría 
mediante la meditación sentada, entonces no sirve de nada. No te 
ayudaría ni aunque estuvieras sentado diez horas cada día. Tenemos 
que aprender cómo sentarnos para que podamos producir paz y alegría 
mientras lo hacemos. Tenemos que aprender cómo caminar para poder 
disfrutar de cada paso. Caminar por el planeta Tierra es algo 
maravilloso. Hay científicos que pasan meses en el espacio, muy lejos de 
la tierra. Cuando regresan, sienten una gran felicidad al volver a 
caminar en nuestro planeta. 

Se trata de mejorar la calidad de caminar y sentarse. Sabemos que la 
conciencia plena y la concentración pueden mejorar la calidad de 
nuestros pasos, nuestra respiración y el rato que permanecemos 
sentados. La iluminación es siempre la iluminación sobre algo. 
Nluminación es ser consciente de que estás vivo. Iluminación es ser 
consciente de que tienes un cuerpo. Iluminación también es ser 
consciente de que tus pies son lo suficientemente fuertes para que 
disfrutes de caminar. 

Cuando te laves los dientes, puedes decidir hacerlo con la conciencia 
plena. No tienes que pensar en otras cosas, solo tienes que centrar la 
atención en lavarte los dientes. Pasas dos o tres minutos lavándote los 
dientes. Puedes producir energía de alegría y felicidad durante ese 
período de tiempo solo con ser consciente de tus dientes y el cepillado. 
Cuando vas al baño, a defecar u orinar, también es posible disfrutar del 
momento. La conciencia plena puede cambiarlo todo ayudándote a estar 
presente de verdad y disfrutar de lo que estés haciendo. 


Muchos de nosotros hemos estado toda nuestra vida persiguiendo 
consuelos materiales y afectivos. Puede que pensemos que hemos tenido 
éxito: tenemos dinero suficiente y tenemos a alguien que nos quiere y 
entiende, pero aun así no somos felices. Tal vez es porque no 
practicamos la conciencia plena, que nos ayudaría a reconocer los 
muchos requisitos de la felicidad que nos rodean. 


Poema matutino para la felicidad 


Cuando te despiertas por la mañana, lo primero que debes hacer es 
respirar y ser consciente de que tienes veinticuatro horas nuevas para 
vivir. Es un regalo de la vida. 

Después de que me ordenaran monje novato, tuve que memorizar 
una serie de poemas cortos que me ayudarían a practicar la conciencia 
plena. 

El primero era: 


Sonrío al levantarme por la mañana. 

Tengo veinticuatro horas para vivir. 

Prometo que las viviré profundamente 

Y aprenderé a mirar a los seres que me rodean 
Con los ojos de la compasión. 


Hay cuatro frases. La primera frase es para la inhalación. La segunda 
frase es para la exhalación. La tercera frase es para inhalar de nuevo. La 
cuarta frase es para exhalar. Mientras respiras, utilizas el poema para 
centrar la atención en el significado de las palabras. Quieres vivir las 
veinticuatro horas que tienes disponibles de forma que la paz, la alegría 
y la felicidad sean posibles. Estás decidido a no malgastar las 
veinticuatro horas, porque sabes que son un regalo de la vida y que 
recibes ese regalo cada mañana. Eso es conciencia plena. 

Hay más de cincuenta estrofas similares que un nuevo monje o 
monja tiene que memorizar y practicar durante el día. Cuando se cepilla 
los dientes, recita en silencio uno de estos poemas. Cuando orina, debe 
practicar un determinado verso. Hay otro para cuando se pone los 
hábitos. Practicar la conciencia plena significa ser consciente de todo lo 
que haces en la vida diaria... significa vivir en profundidad cada 


momento que se te ha dado para vivir, para que no malgastes el tiempo 
y no malgastes tu vida. 


Generar felicidad 


Sabemos cómo nutrir la felicidad mediante la práctica de la conciencia 
plena. Tenemos que contactar con los elementos maravillosos de la vida 
que hay en nosotros y a nuestro alrededor. No tenemos que ir de un 
lado para otro, no tenemos que mirar al futuro. Los requisitos ya están 
ahí. Con la conciencia plena podemos descubrir que las condiciones de 
felicidad que ya tenemos son más que suficientes, mucho más que 
suficientes, y que ser feliz es posible en ese mismo momento. Caminar 
puede ser una celebración. Respiramos con plena conciencia para 
celebrar. Cuando nos sentamos con plena conciencia, celebramos la 
vida. 

Igual que la conciencia plena puede ayudarnos a librarnos de 
muchas penas pequeñas, también hay multitud de pequeños momentos 
de felicidad que podemos saborear y prolongar. Ya sea mientras bebes 
una taza de té o paseas o te sientas y contemplas, puedes generar 
felicidad durante esos momentos. La gente se queja de que en su vida 
no hay felicidad. Tenemos que encontrar las pequeñas alegrías que la 
vida puede ofrecernos y ayudar a que se desarrollen. 

Hay muchas personas con talento que poseen diplomas, grados y 
títulos. Hay personas que pueden inventar nuevas máquinas 
revolucionarias y aplicaciones de ordenador. Puede que queramos 
preguntarles: «¿Puedes generar momentos de felicidad?». Si sabes cómo 
hacerlo, puedes crear algo que de verdad sea beneficioso para ti. 

Para hacer sopa necesitamos un poco de agua, algunas verduras, 
algo de tofu, un poco de esto y un poco de aquello. Puedes hacer una 
buena sopa con solo unos pocos ingredientes sencillos, no necesitas 
nada sofisticado. La felicidad es como una sopa. Con unos pocos 
ingredientes, la mente abierta y algo de ingenio puedes crear un 
momento de felicidad para ti mismo y para las personas que te rodean. 
Podemos ofrecerle un poco de nuestra deliciosa sopa a otra persona. Si 
sabemos cómo crear un momento de felicidad, podemos disfrutar de la 
felicidad por nosotros mismos y también podemos multiplicarla 
compartiéndola con otra persona. Ese es el arte de la felicidad, saborear 
y deleitarse en las pequeñas felicidades del día a día. 


Te recomiendo que cojas un pedazo de papel y escribas todos los 
requisitos de felicidad que están a tu alcance en este mismo momento. 
Puede que con una página no sea suficiente. Puede que tampoco con 
dos. Tres o cuatro páginas pueden no ser suficientes. Cuando 
reconocemos todos esos elementos, generar felicidad es muy sencillo. 


La cuarta práctica: la concentración 


La concentración nace de la práctica de la conciencia plena. La 
concentración tiene el poder de abrirse camino, de destruir los males 
que te hacen sufrir y permitir que la alegría y la felicidad puedan 
abrirse paso. 

Centrarse en el momento presente requiere concentración. Las 
preocupaciones y la ansiedad sobre el futuro siempre están ahí, 
preparadas para alejarnos del presente. Podemos verlas, saludarlas y 
hacer uso de nuestra concentración para volver al momento presente. 

Cuando estamos concentrados, tenemos mucha energía. No nos 
dejamos llevar por las visiones del sufrimiento del pasado o por los 
miedos del futuro. Vivimos en el momento presente para estar en 
contacto con las maravillas de la vida, para generar alegría y felicidad. 

La concentración siempre se basa en concentrarse en algo. Si centras 
la atención en tu respiración de manera relajada, cultivas la fuerza 
interior. Cuando prestas atención a tu respiración, debes concentrarte 
en ella con todo el corazón y la mente. Concentrarse no es un trabajo 
difícil. No tienes que presionarte o hacer un gran esfuerzo. La felicidad 
surge de forma ligera y fácil. 


La quinta práctica: la percepción 


Con la conciencia plena, sabemos reconocer la tensión de nuestro 
cuerpo y lo que más deseamos es liberarla, pero a veces no podemos. Lo 
que necesitamos es algo de percepción. 

La percepción se basa en ver lo que hay. Es la claridad que puede 
librarnos de nuestras aflicciones, como la envidia o la ira, y permitir 
que obtengamos la felicidad verdadera. Todos y cada uno de nosotros 


tenemos percepciones, aunque no siempre las usamos para incrementar 
nuestra felicidad. 

Puede que sepamos, por ejemplo, que algo (un antojo, un rencor) es 
un obstáculo a nuestra felicidad, que nos produce ansiedad y miedo. 
Sabemos que es algo por lo que no merece la pena perder el sueño. Pero 
aun así, seguimos malgastando tiempo y energía en obsesionarnos con 
ello. Somos como un pez al que ya han atrapado una vez y que sabe que 
hay un anzuelo dentro del cebo; si el pez utiliza esa percepción no lo 
morderá, porque sabe que quedará atrapado en el anzuelo. 

A menudo, caemos en ese antojo o rencor y dejamos que el anzuelo 
nos atrape. Quedamos atrapados y pegados a esas situaciones que no 
son merecedoras de nuestra preocupación. Si practicamos la conciencia 
plena y la concentración, también podremos hacer uso de la percepción 
para escapar y nadar libres. 

En primavera, cuando hay mucho polen en el aire, algunos tenemos 
problemas para respirar por culpa de la alergia. Incluso cuando no 
intentamos correr ocho kilómetros y solo queremos estar sentados o 
tumbados, no podemos respirar bien. Por eso en invierno, cuando no 
hay polen, en lugar de quejarnos del frío podemos recordar como en 
abril o en mayo no podíamos ni salir. Ahora tenemos los pulmones 
limpios, podemos salir a pasear a paso ligero y respirar muy bien. 
Recordamos conscientemente nuestra experiencia del pasado para 
ayudarnos a apreciar las cosas buenas que tenemos en este mismo 
instante. 

Es muy probable que en el pasado sufriéramos por una cosa u otra. 
Puede que la situación incluso nos pareciera un infierno. Si recordamos 
ese sufrimiento y no nos dejamos llevar por él, podemos utilizarlo para 
recordarnos a nosotros mismos lo siguiente: «Soy muy afortunado ahora 
mismo; ya no me encuentro en aquella situación y puedo ser feliz». Eso 
es una revelación, en ese momento, nuestra alegría y nuestra felicidad 
pueden crecer con mucha rapidez. 


6. La felicidad no es individual 


Ya hemos visto que nuestro sufrimiento está conectado con el 


sufrimiento de nuestros antepasados, nuestros seres queridos y con el 
propio planeta, así que sabemos que la felicidad no es un asunto 
individual. Si somos capaces de respirar felizmente, podemos invitar a 
nuestros antepasados a que disfruten de respirar con nuestros pulmones. 
Si somos capaces de disfrutar de caminar, podemos invitar a nuestros 
antepasados a que caminen con nuestros pies. 

Cuando un joven le dice a sus padres: «Es mi cuerpo; es mi vida. 
Puedo hacer lo que quiera con él» solo tiene razón en parte. No ve que 
es la continuación de sus padres y de sus antepasados antes que ellos. 
Este cuerpo no es solo tuyo, también es el cuerpo de tus antepasados. 
Tu cuerpo es un producto colectivo de tu país, tu gente, tu cultura, tus 
antepasados. Así que no eres estrictamente un ser individual. Eres en 
parte un colectivo. 

Muchas personas sienten un sufrimiento enorme, abrumador, y no 
saben cómo acabar con él. Para mucha gente, ese sufrimiento empieza a 
una edad muy temprana. Entonces, ¿por qué no se enseña a manejar el 
sufrimiento en el colegio? Si el sufrimiento es tan inmenso, no puedes 
concentrarte, no puedes estudiar y no puedes centrarte. El sufrimiento 
de todos afecta a los demás. Cuanto más nos enseñemos los unos a los 
otros el arte de sufrir bien, menos sufrimiento y más felicidad habrá en 
el mundo en general. 


Prestar conciencia plena 


Cuando el sufrimiento es tan grandioso, hay veces en que necesita que 


lo entienda más de una persona. Todos necesitamos ayuda cuando el 
sufrimiento amenaza con abrumarnos. Podemos tomar prestada la 
energía de la conciencia plena colectiva de un grupo de practicantes 
para reconocer y aceptar el bloque de sufrimiento que hay en nosotros. 
Cuando el sufrimiento se ha convertido en un obstáculo aparentemente 
impenetrable, podemos aprender a recurrir al apoyo de los demás. 

Si dedicamos algo de tiempo a sentarnos con otras personas y 
permitir que la energía colectiva de la conciencia plena nos ayude a 
reconocer y aceptar nuestro dolor, nos convertiremos en una gota de 
agua que fluye por el río de la energía despierta y nos sentiremos 
mucho mejor. Puede que no tengamos que hacer o decir nada. Solo 
tenemos que dejar que nuestro dolor sea aceptado por la energía 
colectiva de la conciencia plena. A veces puede que tengamos que 
acercarnos a los demás de una forma más directa y pedirles ayuda. Esto 
puede resultar difícil. Pero hay personas que querrán ayudarte de 
verdad si les preguntas. 

Si alguno de nuestros seres queridos sufre, una de las mejores cosas 
que podemos hacer es ofrecernos a sentarnos o caminar con ellos y 
ofrecerles nuestra energía de conciencia plena y paz. Esto puede 
ayudarlos a que se calmen y acepten su sufrimiento, para que puedan 
caminar, sentarse y respirar conscientemente, y cuidar del niño que 
llora en ellos. 


Estar presente en las penas de los demás 


Cuando quieres a alguien, quieres ofrecerle algo que le haga feliz. Según 
esta práctica, lo más valioso que puedes ofrecerles a tus seres queridos 
es tu presencia. 

¿Cómo puedes querer a alguien si no estás ahí para ellos? Para 
querer, tienes que estar presente. Y estar presente es una práctica. Es 
posible que a menudo tu cuerpo esté presente pero tu mente esté en 
otra parte. Estás perdido en tus pensamientos, tu tristeza, tu miedo; no 
estás ahí de verdad para esa persona. Así que respira y centra tu 
atención en la respiración. Estás centrando la mente en el cuerpo y 
haciéndote presente. Estar presente es la parte más importante de la 
práctica. 

Cuando estás presente de verdad, puedes acercarte a la persona a la 
que quieres, mirarla a los ojos y decirle: «estoy aquí para lo que 


necesites». Lo más valioso que puedes ofrecerle a las personas a las que 
quieres es tu presencia. No es algo que se pueda comprar en un 
supermercado. 


Sufrimiento colectivo, alegría colectiva 


Cuando las personas aúnan esfuerzos y producen la energía de la 
conciencia plena, la concentración y la compasión, esto da origen a un 
tipo de conciencia colectiva sana. Es algo bueno de consumir. En una 
conferencia que di en Alemania, mil personas me escuchaban 
tranquilamente, incluidas cuatro madres jóvenes que amamantaban a 
sus bebés. Los bebés consumían la leche de sus madres y también 
consumían la energía colectiva de paz. 

Cuando ocurrieron los ataques del 11 de septiembre de 2001, yo 
estaba en California a punto de hacer una conferencia pública. Toda la 
nación americana quedó conmovida por la noticia. La energía de la ira 
y el miedo fue enorme y yo la sentí. Dejar que ese tipo de energía nos 
invada y nos haga daño es muy peligroso. 

Por eso la conferencia que di aquella noche trataba sobre calmar las 
emociones fuertes. Cuando toda una comunidad tiene miedo o está 
enfadada, la energía que genera es muy fuerte y siempre existe el deseo 
de contraatacar inmediatamente. Pero dejar que la energía de la ira y el 
miedo colectivos nos empuje a actuar no suele ser la acción correcta, 
podemos provocar una guerra devastadora con mucha facilidad. 


Encontrar refugio en un ambiente tóxico 


Cuando las personas que te rodean practican la compasión, serán más 
sabias y más felices, no solo individualmente sino también en conjunto. 
Combinar nuestras experiencias y percepciones nos conduce a una 
percepción colectiva que puede ser más sabia que la suma de sus partes. 

A una persona le resultará mucho más difícil cambiar las cosas si no 
forma parte de una comunidad. Si trabajas en un hospital o en una 
clínica, o en cualquier lugar en el que debas practicar la compasión con 
personas en situaciones de crisis a diario, sabes que tener compañeros 
que te apoyen en la práctica tiene un efecto mucho más curativo. Un 


buen ambiente permite que se manifiesten nuestras mejores cualidades. 
Un ambiente tóxico puede sacar a relucir lo peor de nosotros. 

Todo el mundo necesita una comunidad consciente que lo apoye. 
Podemos unirnos para crear un ambiente curativo dondequiera que 
estemos. Nuestra familia, nuestra clase y nuestro lugar de trabajo 
pueden ser comunidades de conciencia plena. Cuando nos juntamos y 
disfrutamos juntos de la práctica de respirar conscientemente, 
generamos una energía colectiva de conciencia plena y compasión que 
es saludable y muy fuerte. En nuestra vida diaria, muchos de nosotros 
formamos parte de ambientes tóxicos que refuerzan la sospecha, la 
competición, la codicia y la envidia. Consumimos el ambiente del que 
formamos parte como si fuera comida, y sus elementos buenos o 
dañinos nos impregnan. 

Es posible que te encuentres en un ambiente negativo del que no 
puedas salir debido a la realidad de las necesidades familiares o a 
limitaciones financieras. En ese caso, puedes generar un cambio 
positivo. Puedes empezar por crear tu propio espacio seguro, aunque 
sea tan solo un rincón de la habitación o un escritorio. También hay 
comunidades saludables en la red a las que puedes unirte. No pierdas la 
esperanza. 

Puedes vivir de forma que demuestres que la compasión es posible 
en cualquier situación. Si das buen ejemplo, aunque sea uno pequeño, 
otras personas podrán aprender de él. La mejor forma de ayudar a los 
demás a perder el miedo, las ansias y la violencia es enseñarles que hay 
otra forma de actuar. Si el amor se ha convertido en odio, eres capaz de 
convertir los deshechos de ese odio en un abono para sustentar la flor 
del amor y permitir que vuelva a florecer. 


La acción colectiva 


Que un grupo se una y se comprometa a practicar la conciencia plena 
en conjunto (a respirar juntos, caminar juntos, o llevar a cabo juntos 
alguna buena obra que ayude a aliviar el sufrimiento del mundo) es una 
acción positiva y colectiva que puede llegar a ser muy poderosa. En la 
acción colectiva, se pueden apreciar los aspectos individuales. Los hay 
que se sientan de forma distinta a los demás, otros que se concentran 
con mayor facilidad y otros que necesitan más apoyo. En el colectivo se 
puede apreciar la individualidad, y en la individualidad se aprecia el 


colectivo. No existe la individualidad absoluta; ni tampoco la 
colectividad absoluta. 

En el budismo, se conoce todo aquello que pueda hacerse para 
aliviar el sufrimiento de la comunidad y del mundo como acción 
correcta. Cuando vas al supermercado, puedes decidir si quieres 
practicar o no la acción correcta. Hay varios artículos a la venta que 
han sido fabricados por niños que no han tenido la oportunidad de ir a 
la escuela. Hay artículos que han sido fabricados con materiales que 
pueden resultar perjudiciales. Somos parte de un colectivo e incluso 
esas decisiones individuales sobre lo que se consume pueden afectar a la 
conciencia colectiva. 

Recuerdo que en una ocasión fui con unos niños a una tienda de 
herramientas. Miramos todos los artículos de la tienda. Solo 
necesitábamos varios clavos para un proyecto y acordamos unos con 
otros antes de entrar que no compraríamos nada más. Estuvimos más de 
una hora en la tienda, informándonos sobre el origen y los efectos de 
cada uno de los artículos que se vendían y no compramos nada más que 
un puñado de clavos. Lo llevamos a cabo como si se tratara de una 
actividad especial en grupo. No es necesario que dediques una hora 
cada vez que quieras comprar un objeto, pero te sentirás mucho más 
feliz cuando sepas que las cosas que tienes en casa no tienen nada que 
ver con el trabajo infantil o con campos contaminados. 


El mundo entero es nuestro territorio 


Puede que pensemos que solo somos responsables de nuestro propio 
sufrimiento y nuestra propia felicidad, pero nuestra felicidad 
incrementa la felicidad del mundo y nuestro sufrimiento es el 
sufrimiento del mundo. En Vietnam, existe la leyenda budista de Mara, 
que es la personificación de la distracción, el apego y la desesperación: 
el personaje diabólico que Ananda trató de mantener alejado de la 
cueva de Buda. 

Se dice que antes de la iluminación de Buda, cuando el mundo 
estaba bajo el reinado de Mara, había mucha guerra y violencia. La 
gente sufría muchísimo. Pero se recordaban a sí mismos: «Si existe 
Mara, existe Buda. No debemos preocuparnos. Con el tiempo, Buda 
regresará». 

El día en que Buda se iluminó, estuvo sentado en un silencio 


absoluto. Mara preguntó: «¿Quién es este hombre sentado en silencio?». 
No interrumpió a Buda; simplemente dejó que permaneciera sentado. 
Después de estar sentado meditando, Buda se puso en pie y empezó a 
caminar conscientemente, libre y de forma pacífica. Entonces Mara le 
preguntó: «¿Quién eres? ¿Por qué estás aquí?». 

Buda le respondió: «Veo que esta tierra es un lugar maravilloso; el 
paisaje es muy bonito. La mañana es hermosa. La tarde y la noche son 
hermosas. Veo estas maravillas y me hacen muy feliz. No necesito tener 
posesiones o riquezas. No necesito nada. Solo necesito la oportunidad 
de sentarme tranquilamente y ser capaz de caminar en este bello 
planeta». 

Mara concluyó que no era una mala petición. «Muy bien, puedes 
sentarte tanto como desees y caminar tanto como desees» le dijo. 

Unos días más tarde, Buda le preguntó: «Tengo varios amigos. En 
realidad, tengo 1250 amigos, y todos quieren sentarse; todos quieren 
caminar conscientemente. ¿Podemos tener una zona en la que poder 
sentarnos y caminar consciente y pacíficamente?». Mara le contestó: 
«Claro, si solo os sentáis y camináis está bien. ¿Cuánto espacio 
necesitáis para practicar la medicación sentados y caminando?». 

Por aquel entonces no disponían de muchos instrumentos de 
precisión. Buda le respondió: «Tengo tres hábitos. Si estás de acuerdo, 
lanzaré uno de ellos al cielo tan alto como pueda. La sombra que este 
proyecte sobre la tierra marcará el espacio que querré para sentarme, 
caminar y vivir conscientemente». 

Mara contestó: «Bueno, como máximo pueden ser unos pocos 
kilómetros. De acuerdo». Buda enrolló el hábito y lo lanzó al cielo. El 
hábito subió, subió y subió. Entonces se abrió; y la sombra cubrió todo 
el planeta. 

Desde ese momento, Buda y sus estudiantes caminaron por toda la 
tierra, practicando la compasión y la conciencia plena y ayudando a las 
personas a que sufrieran menos. Todos tenemos el derecho a hacer lo 
mismo en este planeta, aliviar el sufrimiento e incrementar la felicidad. 
La tierra no es solo territorio de Mara, sino también el territorio de 
Buda. 


El arte de la felicidad 


La esencia de nuestra práctica puede describirse como transformar el 
sufrimiento en felicidad. No es una práctica complicada, pero requiere 
que cultivemos la conciencia plena, la concentración y la sabiduría. 
Requiere, en primer lugar, que regresemos a nosotros mismos, a nuestro 
hogar, que nos reconciliemos con nuestro sufrimiento, lo tratemos con 
ternura y contemplemos en profundidad las raíces de nuestro dolor. 
Requiere que renunciemos a aquellos sufrimientos innecesarios e 
inútiles, que lancemos la segunda flecha y miremos más de cerca 
nuestra idea de felicidad. Por último, requiere que sustentemos la 
felicidad día tras día, con reconocimiento, comprensión y compasión 
por nosotros mismos y por aquellos que nos rodean. Ofrecemos estas 
prácticas a nosotros mismos, a nuestros seres queridos y a la 
comunidad. Este es el arte del sufrimiento y el arte de la felicidad. Con 
cada respiración, aliviaremos el sufrimiento y generaremos felicidad. 
Con cada paso, la flor de la percepción florecerá. 


Prácticas para la felicidad 


1. Los dieciséis ejercicios de respiración 


Estos ejercicios se extraen del Sutra Anapanasati sobre la respiración 


consciente. En total son dieciséis. Los cuatro primeros se centran en 
cuidar del cuerpo. Los cuatro siguientes te ayudarán a cuidar de tus 
sensaciones. El tercer grupo se centra en la mente y el cuarto grupo se 
centra en los objetos de la mente. 

Aunque el primer grupo de ejercicios se centra sobre todo en cuidar 
y curar el cuerpo, cuando los practicas también produces placer, 
libertad y alegría al mismo tiempo, porque el cuerpo siempre se 
manifiesta con los sentimientos y la mente. 

Puede decirse que la mente está formada por partículas, como las 
gotas de lluvia en un río, llamadas formaciones mentales. Cada una de 
las gotas de agua que forman el río de la mente es una formación 
mental. La conciencia plena, la concentración, la bondad y la 
percepción son formaciones mentales. 

El cuarto grupo se centra en los objetos de la mente porque las 
formaciones mentales siempre tienen objetos. Estar enfadado siempre es 
estar enfadado por algo. Querer significa querer a alguien o a algo. 


Ejercicios de respiración / Grupo Descripción 
1 SO 


AT inhalar, soy consciente ste ejercicio tan sencillo puede 
inhalación. ayudarte a dejar a un lado tus 


Al exhalar, soy consciente de la pensamientos, preocupaciones y 


iedos. Te dará mucha libertad en 


nhalación y exhalación, sé 
Al exhalar, sigo mi exhalación hastaftonsciente de cada una de ellas de 
el final. principio a fin, como si estuvieras 
siguiendo una línea con el dedo. Al 
respirar de este modo no solo eres 
consciente de tu respiración, sino 
que te concentras en ella por 
completo. 
Al inhalar, soy consciente de todo [Este ejercicio unifica el cuerpo y la 
i cuerpo. ente. Nos establecemos de verdad 
Al exhalar, soy consciente de todo |en el aquí y el ahora, y vivimos la 
j ida en profundidad en ese mismo 


tensión nos permitirá ser felices. 


Ejercicios de respiración / Grupo Descripción 
2 A AAN 


Al inhalar, siento alegría. Podemos utilizar la conciencia 
Al exhalar, siento alegría. blena para generar alegría en 
cualquier lugar y en cualquier 


Al inhalar, soy feliz. 

Al exhalar, soy feliz. 

Al inhalar, soy consciente del dolor. 

Al exhalar, soy consciente del dolor|sentimiento o emoción dolorosos, 


deberíamos estar presentes para 
controlarlos. Con la conciencia 
plena, podemos reconocer el dolor, 
aceptarlo y aliviarlo. 


Al inhalar, calmo el dolor. ste ejercicio calma tanto el cuerpo 
Al exhalar, calmo el dolor. omo la mente y los tranquiliza. El 


cuerpo, la mente, los sentimientos y 
la respiración se unifican. 


Ejercicios de respiración / Grupo Descripción 
3 A AA A 


inhalar, soy consciente ] l río de la mente fluye de día y de 
ente. oche. Las formaciones mentales se 
anifiestan por turnos. Estamos 


Al exhalar, soy consciente de mi 
ente. presentes y las reconocemos cuando 


surgen, se quedan un rato y 


Al inhalar, hago feliz a la mente. invi 
Al exhalar, hago feliz a la mente. [buenas semillas a que se 
A El paisaje de la mente 


se vuelve placentero. 


») 
») 
Al inhalar, concentro la mente. Bomos conscientes del obj 
Al exhalar, concentro la mente. uestra concentración. Solo la 
») 
») 


concentración puede liberarnos de 
las nociones y dar lugar a la 

Al inhalar, libero la mente. on este ejercicio, desatamos los 

Al exhalar, libero la mente. udos de la mente. Con calma, 


observamos la mente en toda su 
sutileza, para liberarnos de 
obstáculos como la tristeza o la 
ansiedad que nos provoca pensar en 
el pasado o en el futuro, o la 
confusión y las interpretaciones 
erróneas del presente. 


Ejercicios de respiración / Grupo Descripción 
4 |||] 


[AT inhalar, observo la naturaleza entrarse en la transitoriedad de las 


ransitoria de los dharmas. osas es un camino maravilloso y 
Al exhalar, observo la naturaleza [profundo de la meditación. Es un 
ransitoria de los dharmas. econocimiento fundamental de la 
naturaleza de todo lo que existe. 
Todo sufre una transformación 
infinita y todo carece de un yo 
independiente. 
Al inhalar, observo la desaparición [AT contemplar la verd 
del deseo. aturaleza de nuestro deseo y de los 
Al exhalar, observo la desaparición 

del deseo. 


objetos o en nuestra esperanza de 
obtener logros futuros. 
Contemplamos claramente la 
naturaleza transitoria de todas las 
cosas, como surgen y se 
desvanecen. 


Al inhalar, observo el cese. cese se refiere al cese 
Al exhalar, observo el cese. as nociones erróneas y las ideas 


que nos impiden experimentar la 
realidad máxima directamente, y el 
cese del sufrimiento que nace de la 
ignorancia. Solo entonces podremos 
estar en contacto con la maravillosa 
naturaleza verdadera de la forma en 
que son las cosas. 


Al inhalar, observo la renuncia. ste ejercicio nos ayud 
Al exhalar, observo la renuncia. ontemplar en profundidad para 


o E 3 


miedo y a la ira. No renunciamos a 
El primer grupo de cuatro ejercicios 


la realidad. Renunciamos a las 
percepciones erróneas que tenemos 
sobre la realidad. Cuanto más 

renunciemos, más felices seremos. 


El primer ejercicio consiste ser plenamente conscientes de nuestra 
respiración. «Al inhalar, sé que inhalo. Al exhalar, sé que exhalo». Al 
prestar atención a nuestra respiración, dejamos de pensar y nos 
centramos solo en nuestras inhalaciones y exhalaciones. 

El segundo ejercicio es «Al inhalar, sigo mi inhalación hasta el final. 
Al exhalar, sigo mi exhalación hasta el final». Este ejercicio centra la 
mente y nos concentra. Seguimos nuestra respiración al inhalar y 
exhalar de principio a fin y sin interrupciones. 

El tercer ejercicio es «Al inhalar, soy consciente de mi cuerpo. Al 
exhalar, soy consciente de mi cuerpo». Con este ejercicio recordamos 
que tenemos un cuerpo y nos centramos en él, reuniendo el cuerpo y la 
mente. Mientras tomas aire y lo expulsas y eres consciente de tu cuerpo 
quizá notes que hay tensión y dolor en él. Es probable que hayas 
permitido que la tensión y el dolor se acumulen y eso puede ser el 
comienzo de una serie de enfermedades. Por eso quieres liberar esas 
tensiones; algo que se practica más a fondo en el cuarto ejercicio de la 
respiración consciente: «Al inhalar, libero la tensión del cuerpo. Al 
exhalar, libero la tensión del cuerpo». O: «Al inhalar, relajo el cuerpo. 
Al exhalar, relajo el cuerpo». Puede que necesitemos algo de percepción 
que nos ayude a liberar la tensión y relajar el cuerpo. 


El segundo grupo de cuatro ejercicios 


Con el quinto ejercicio pasamos del terreno del cuerpo al terreno de los 
sentimientos y generamos alegría. «Al inhalar, siento alegría». Alguien 
que practica la conciencia plena es capaz de generar alegría y felicidad. 
No es tan difícil. Existe una pequeña diferencia entre la alegría y la 
felicidad. La alegría tiene un elemento de emoción o expectación. En la 
felicidad, hay alivio y libertad. 

A los franceses les gusta cantar una canción que dice: «Qu'est-ce 
qu'on attend pour étre heureux?» (¿A qué esperas para ser feliz?). Puedes 
ser feliz aquí y ahora mismo. Cuando la mente regresa al cuerpo, a casa, 
te sitúas en el momento presente y eres consciente de las maravillas de 
la vida que existen en tu interior y a tu alrededor. Con tantas 
condiciones de felicidad disponibles, puedes crear fácilmente un 
sentimiento de alegría, un sentimiento de felicidad. Cada ejercicio 
permite que el siguiente sea posible. 

El quinto y sexto ejercicio representan el arte de la felicidad: cómo 


generar alegría y felicidad por el bien de tu disfrute y curación. Los dos 
ejercicios siguientes sirven para reconocer y cuidar del dolor que hay en 
ti. 

El séptimo es «Al inhalar, soy consciente del dolor». Cuando surge 
un sentimiento doloroso, el practicante sabe cómo utilizar la conciencia 
plena para manejarlo. No debes permitir que el dolor te abrume o te 
empuje a reaccionar de forma que te hagas sufrir a ti mismo o a los 
demás. 

«Al inhalar, soy consciente del dolor. Al exhalar, soy consciente del 
dolor». Es un arte. Tenemos que aprenderlo, porque a la gran mayoría 
no nos gusta estar en contacto con nuestro dolor. Tenemos miedo de 
que nos supere, así que siempre buscamos huir de él. En nuestro interior 
hay soledad, miedo, ira y desesperación. Normalmente intentamos 
cubrirlo mediante el consumo. Hay algunos que para hacerlo buscamos 
algo para comer. Otros encienden la televisión. De hecho, muchas 
personas hacen las dos cosas a la vez. Incluso aunque el programa de 
televisión no sea interesante en absoluto, no tenemos el valor para 
apagarla porque, si la apagamos, tendremos que regresar a nosotros 
mismos y encontrarnos con el dolor que hay en nuestro interior. El 
mercado nos proporciona muchos productos para ayudarnos en nuestro 
empeño de evitar el sufrimiento que nos inunda. 

De acuerdo con esta enseñanza y la práctica, debemos hacer lo 
contrario: tenemos que regresar a nosotros mismos, a casa, y 
encargarnos del dolor. La mejor forma de volver a casa sin temor de 
agobiarnos por el dolor es practicar caminar conscientemente o la 
respiración consciente para generar la energía de la conciencia plena. 
Fortalecidos por esa energía, reconoceremos el sentimiento de dolor y lo 
aceptaremos con ternura. Es como cantarle una canción de cuna a un 
bebé que llora. Del mismo modo que el tercer ejercicio se centra en «ser 
consciente del cuerpo» y el cuarto en «relajar el cuerpo», el séptimo 
ejercicio se basa en ser consciente del sentimiento de dolor y el octavo 
en aceptar, calmar y aliviar el dolor. Los ocho primeros ejercicios son 
sencillos y son lo suficientemente fáciles como para practicarlos a 
diario. 


El tercer grupo de cuatro ejercicios 


El noveno ejercicio es el siguiente: «Al inhalar, soy consciente de mi 


mente. Al exhalar, soy consciente de mi mente». Seguiremos respirando 
conscientemente y reconoceremos las formaciones mentales cuando 
surjan. Entonces podremos llamarlas por sus verdaderos nombres, como 
por ejemplo «ira» o «alegría». 

El décimo se centra en llenar la mente de alegría, en estar en 
contacto con las semillas saludables que hay en la tierra de nuestra 
mente y regarlas para que puedan manifestarse como formaciones 
mentales o zonas de energía que nos hagan sentirnos felices. Lo 
hacemos por beneficio propio y para beneficiar también a nuestros seres 
queridos. 

El undécimo ejercicio se basa en «concentrar la mente». Y el 
duodécimo en «liberar la mente». La concentración, samadhi en 
sánscrito, es una fuerza muy poderosa que puedes generar para avanzar 
significativamente, para ver con mayor claridad lo que hay y entender 
su verdadera naturaleza. El objeto puede ser una piedra, una hoja, una 
nube o puede ser tu ira o miedo. Cualquier cosa puede ser el objeto de 
tu concentración. Creo que los científicos también practican la 
concentración: para poder comprender algo en mayor profundidad, 
tienen que concentrarse totalmente en ello. Pero la práctica de la 
concentración, tal y como la usamos en este caso, tiene un objetivo y 
propósito muy específicos: transformar nuestras aflicciones, el miedo, la 
ira y los engaños, para que podamos ser libres. 


El último grupo de cuatro ejercicios 


El decimotercer ejercicio se centra en la no permanencia. Al 
comprender que nada es permanente, contemplamos la naturaleza 
interdependiente sin un yo separado de todo lo que existe y 
comprendemos que nada tiene un ser separado e independiente. 

Con el decimocuarto ejercicio, reconocemos la verdadera naturaleza 
del deseo y vemos que todo está ya en proceso de surgir y desvanecerse. 
Con esta percepción, ya no nos aferramos a ningún objeto del deseo ni 
vemos ningún fenómeno como una entidad invariable e independiente. 

Con el decimoquinto ejercicio investigamos la naturaleza de nuestras 
ideas y nociones y las liberamos. Ya no nos aferramos a nuestras 
nociones, por lo que experimentamos la libertad y la alegría que surgen 
como consecuencia del fin de la ilusión. 


El decimosexto ejercicio nos ayuda a aclarar nuestros deseos, 
nuestro apego por ciertas cosas, el miedo y la ansiedad que sentimos, el 
odio y la ira, y a renunciar a todo ello. Tendemos a pensar que, si lo 
hacemos, perderemos todo aquello que nos hace felices, pero lo cierto 
es que ocurre todo lo contrario. Cuanto mayor sea nuestra capacidad de 
renunciar, más felices seremos. Renunciar no significa desprendernos de 
todo. No renunciamos a la realidad, pero sí a las ideas erróneas y a las 
percepciones erróneas que tenemos sobre la realidad. 


2. Los seis mantras 


Los seis mantras son formas de expresar amor y compasión. Pueden ser 


muy efectivos a la hora de transformar el sufrimiento y producir 
felicidad en nuestras relaciones con un ser querido, un amigo o un 
compañero de trabajo. Los niños también pueden practicarlos. Tal vez 
quieras empezar a practicarlos primero para ti mismo, porque solo 
puedes querer y comprender a otra persona cuando has practicado 
quererte y comprenderte a ti mismo. 

Un mantra es una fórmula mágica. Cada vez que pronuncias uno 
puedes transformar la situación al instante; no tienes que esperar. 
Apréndelos para poder recitarlos cuando llegue el momento indicado. 
La conciencia plena y la concentración hacen que un mantra sea 
efectivo: si no eres consciente y no te concentras cuando lo recitas, no 
funcionará. Todos somos capaces de ser conscientes y estar 
concentrados. 


IO Y E E y ___ Descripción _____ | pción 
Estoy aquí para lo que necesites. Estoy aquí para lo que necesites. — [Este mantra es una práctica, no una] ste mantra es una práctica, no una 


declaración. Querer a alguien 
significa estar presente para esa 
persona. Pero antes tienes que estar 
ahí para ti mismo. La práctica 
consiste en estar presente de 
verdad. 

Sé que estás aquí y eso me hace ste mantra sirve para agrad 

muy feliz. presencia de la persona a la que 
quieres y decirles que te alegra que 
él o ella sigan vivos y estén ahí para 
ti. Todo el mundo quiere la 
atención plena de la persona a la 
que quiere. Este mantra hará feliz a 


la otra persona en seguida. 
Sé que estás sufriendo, por eso Debes practicar este mantra cuand 
estoy aquí para lo que necesites. a otra persona sufra. Si quieres a 
una persona, tienes que saber lo 
O le ocurre. Si estás ahí para esa 
[persona, notaras cuándo sufre. 
Estoy sufriendo, por favor, debe practicarse 
ayúdame. uando tú mismo sufres y crees que 


a otra persona ha causado tu 
sufrimiento. Acércate a esa persona 
con la conciencia plena y 
concentrado y repite el mantra. 
Puede que te resulte un poco difícil 
porque te sientes herido. 
Necesitarás un poco de práctica, 

puedes hacerlo. 


Este es un momento feliz. [El quinto mantra se utiliza para 


recordarnos la suerte que tenemos 
de tener tantas condiciones de 
felicidad a nuestra disposición aquí 
y ahora. 

En parte tienes razón. | ste mantra sirve para record 
que los seres humanos tenemos 
tanto aspectos positivos como 
aspectos negativos. No deberíamos 
dejar que los elogios se nos suban a 
la cabeza, ni deberíamos dejar que 
las críticas nos desesperen. 


El primer mantra 


El primer mantra es «estoy aquí para lo que necesites». No es difícil de 
practicar. Querer a alguien significa estar presente para él o para ella. 
Es un arte y una práctica. Si no practicas la conciencia plena o no estás 
lo bastante concentrado, no estarás al cien por cien para ti mismo o 
para la otra persona. Al practicar el respirar, caminar o sentarse 
conscientemente, podrás devolver la mente al cuerpo y situarte 


completamente en el aquí y el ahora, para restablecer tu verdadera 
presencia. Cuando quieres a alguien, tienes que ofrecerle a esa persona 
lo mejor que tienes. Lo mejor que puedes ofrecerles es tu presencia. 

Antes de poder estar ahí para alguien, tienes que estar ahí para ti 
mismo. Así que tenemos que practicar este mantra con nosotros mismos 
primero. «Estoy aquí para lo que necesites» también quiere decir estar 
ahí para ti mismo. La mente regresa al cuerpo y toma consciencia de él. 
Es algo que olvidamos, especialmente cuando estamos absortos en el 
trabajo. 

La práctica de inhalar y exhalar y devolver la mente al cuerpo puede 
ser muy agradable. Disfrutas de las inhalaciones, el cuerpo y la mente. 
Solo esto ya puede surtir efecto en la otra persona, que quizá esté 
perdida en sus pensamientos o preocupaciones sobre el pasado o el 
futuro. Cuando estás ahí de verdad y pronuncias el mantra con fuerza, 
ayudas a la otra persona a volver a sí misma y estar presente en el aquí 
y ahora. 

La primera definición del amor es estar presente. Es una práctica. 
¿Cómo puedes querer a una persona si no estás ahí para ella? Para 
poder querer tienes que estar presente, con el cuerpo y mente unidos. 
Un amante verdadero sabe que practicar la conciencia plena es la base 
del amor verdadero. 


El segundo mantra 


El segundo mantra también es muy poderoso y puede generar felicidad 
para ambos al mismo tiempo. «Querido/a, sé que estás aquí y eso me 
hace muy feliz». Ya has demostrado tu presencia, así que estás en 
posición de reconocer la presencia de otra persona, alguien que es muy 
importante para ti. Cuando dices «Querido/a, sé que estás aquí», 
también estás diciendo «Tu presencia es muy valiosa para mí y es 
crucial para mi felicidad». 

No puedes dar el segundo paso a menos que hayas dado el primero. 
El primer paso es el primer mantra. «Estoy aquí. Reconozco mi 
presencia. Y te ofrezco mi presencia, querido/a». Es el mejor regalo que 
alguien puede hacerle a su ser querido. Nada es más valioso que tu 
presencia. Puedes comprar productos en el mercado, pero no importa lo 
caras que sean las cosas que compres para la otra persona, nada es tan 
valioso. Con la conciencia plena puedes renovar tu presencia, hacerla 


más agradable, más cariñosa y puedes ofrecer esa presencia tan 
maravillosa a tus seres queridos y generar felicidad para los dos. 


El tercer mantra 


El tercer mantra se necesita cuando te das cuenta de que la otra persona 
está sufriendo. Puede ayudarle a sufrir menos en un instante. Primero 
debes respirar, sentarte o caminar conscientemente para restaurar tu 
presencia. Entonces estarás listo para acercarte a esa persona y decirle: 
«Querido/a, sé que estás sufriendo, por eso estoy aquí para lo que 
necesites». Esto es amor verdadero. El amor verdadero está hecho de 
conciencia plena. Como eres consciente, sabes que algo va mal con la 
otra persona. Si eres capaz de darte cuenta, entonces podrás hacer algo 
para ayudarles: «Querido/a, sé que estás sufriendo, por eso estoy aquí 
para lo que necesites». Antes incluso de que hayas tenido la 
oportunidad de hacer algo, sufrirá un poco menos. 

Cuando sufres y algún ser querido ignora tu sufrimiento, sufres 
mucho más. Pero si la otra persona es consciente de tu sufrimiento y te 
ofrece su presencia en esos momentos tan difíciles, en seguida sufrirás 
menos. No necesitas mucho tiempo para aliviarle el dolor a alguien. Es 
un mantra que puedes utilizar en tus relaciones cuando la otra persona 
sufre. 


El cuarto mantra 


El cuarto mantra es un poco más difícil, en especial cuando eres una 
persona muy orgullosa. Se utiliza cuando sufres y crees que la otra 
persona es causante de tu sufrimiento. Es algo que ocurre de vez en 
cuando. Si quien te hubiera dicho o hecho algo fuera otra persona, 
habrías sufrido menos. Pero es la persona a la que más quieres la que lo 
ha dicho o hecho. Por eso sufres profundamente. Puede que sientas la 
necesidad de castigarla, porque se ha atrevido a hacerte sufrir. 

Cuando sufrimos creemos que la otra persona ha causado nuestro 
sufrimiento. «No me quiere, así que, ¿por qué tengo que quererla yo?». 
Por naturaleza tenemos la tendencia de querer castigar a la otra 
persona. Y la forma en que lo hacemos es demostrándoles que «puedo 


sobrevivir perfectamente sin ti». Es una forma indirecta de decir: «No te 
necesito». Pero eso no es amor verdadero. Muchas personas han 
cometido ese error; yo también he cometido ese error. 

No obstante, aprendemos. De hecho, cuando sufrimos sí que 
necesitamos a la otra persona. Es el compromiso que hicimos al 
principio de la relación. Tenemos que ser leales y fieles a ese 
compromiso. Cuando sufres, deberías decirle a la otra persona que 
sufres y que necesitas su ayuda. Pero tendemos a hacer lo contrario. 
Queremos demostrarles que no la necesitamos. Preferimos encerrarnos 
en nuestra habitación y llorar en lugar de pedir ayuda. Somos 
orgullosos. En el amor no hay lugar para el orgullo, por eso necesitamos 
el cuarto mantra: «Querido/a, estoy sufriendo. Por favor, ayúdame». 

Es muy sencillo y aun así muy difícil. Pero si tienes el valor de 
pronunciar el mantra, en seguida sufrirás menos. Te lo garantizo. 

Si la otra persona se da cuenta de que algo va mal y te pregunta: 
«Querido/a, ¿estás sufriendo?» e intenta consolarte, puede que sientas 
la necesidad de responder: «¿Sufriendo? ¿Por qué iba a estar 
sufriendo?». Pero eso no es cierto; sufres muchísimo. Si intenta 
acercarse a ti y colocarte la mano en el hombro, puede que quieras 
espetarle: «Déjame en paz». Muchos cometemos ese error. 

La práctica del cuarto mantra se basa en lo contrario. Tienes que 
reconocer que sufres. «Querido/a, estoy sufriendo. Quiero que lo sepas. 
Por favor, ayúdame». De hecho, la fórmula es en realidad un poco más 
larga: «Querido/a, estoy sufriendo. No entiendo por qué has dicho algo 
así. No entiendo por qué me has hecho algo así. Estoy sufriendo. Así 
que, por favor, explícamelo. Necesito tu ayuda». Esto es amor 
verdadero. Pero decir «No estoy sufriendo, no necesito tu ayuda» no lo 
es. 

Por favor escribe el mantra en un pedazo de papel del tamaño de 
una tarjeta de crédito y guárdala en la cartera. La próxima vez que 
sufras y creas que él o ella es el causante de tu sufrimiento, recuerda 
sacarlo y leerlo, y sabrás exactamente qué hacer. 

De acuerdo con la práctica, tienes derecho a sufrir veinticuatro 
horas, pero no más. Es el tiempo límite. Después, tendrás que practicar 
el cuarto mantra. Si no puedes ir donde está la otra persona, puedes 
usar el teléfono móvil, el ordenador o puedes escribirlo en un papel y 
dejárselo en el escritorio o en algún lugar en el que vaya a verlo. Estoy 
seguro de que cuando seas capaz de escribirlo, sufrirás mucho menos en 
seguida. 


El mantra puede desglosarse en tres partes. La primera parte es 
«Querido/a, estoy sufriendo y quiero que lo sepas». Esta parte se basa 
en compartir; compartes la felicidad y el sufrimiento. «Por favor, 
explícame por qué me has hecho eso, por qué me has dicho eso. Estoy 
sufriendo». 

La segunda parte es: «Lo hago lo mejor que puedo». Esto quiere decir 
que practico la conciencia plena, así que cuando me enfado no digo o 
hago nada que pueda causarnos daño a mí mismo o a ti. Practico la 
respiración consciente, el caminar consciente y contemplo en 
profundidad mi sufrimiento para descubrir las causas del mismo. Creo 
que eres el causante de mi sufrimiento. Pero como practicante, sé que 
no debería estar tan seguro de ello. Estoy contemplando si mi 
sufrimiento proviene de una percepción errónea por mi parte. Puede 
que no quisieras decir o hacer eso. Puesto que soy practicante, estoy 
haciéndolo lo mejor que puedo para contemplar en profundidad mi ira 
y aceptarla con ternura. 

«Lo hago lo mejor que puedo» es un recordatorio y también es una 
invitación a la otra persona a que haga lo mismo. Cuando reciba el 
mensaje, puede que piense: «Oh, no sabía que estaba sufriendo. ¿Qué he 
hecho, qué he dicho para que sufra de esa manera?». Entonces ambos 
estaréis practicando el arte de contemplar en profundidad y, si uno de 
los dos descubre la causa del enfado, debería comunicarla enseguida y 
disculparse por su inhabilidad, para que la otra persona no tenga que 
seguir sufriendo. La segunda frase invita a ambas personas a que sean 
conscientes de lo que ocurre y averigiien la causa real del sufrimiento. 

La tercera frase es: «Por favor, ayúdame». Esta parte puede ser algo 
complicada, se requiere valor, pero es muy importante. Cuando nos 
queremos el uno al otro nos necesitamos, en especial cuando sufrimos. 
Tu sufrimiento es el sufrimiento de la otra persona. Su felicidad es tu 
felicidad. Al analizar la situación en profundidad, puede que 
averigúemos cómo podemos reconciliarnos y restablecer la armonía 
entre nosotros. 

Las tres frases son: «Estoy sufriendo y quiero que lo sepas. Lo hago 
lo mejor que puedo. Por favor, ayúdame». Solo con sacar ese papel de la 
cartera y leerlo ya sabrás qué hacer. 


El quinto mantra 


El quinto mantra es «este es un momento feliz». No es una 
autosugestión o un deseo. Hay muchas condiciones de felicidad que 
podemos disfrutar si somos lo suficientemente conscientes para 
apreciarlas. Este mantra sirve para recordar a ambas personas que 
tienen mucha suerte de tener tantas condiciones de felicidad a su 
alcance aquí y ahora. Al sentarse con él o caminar con ella es posible 
que quieras pronunciar el quinto mantra para recordar la suerte que 
tenéis de tener tantas condiciones de felicidad. Si no las disfrutamos, no 
somos muy sensatos. Reconocer que un momento es un momento feliz 
depende de la conciencia plena. Solo la conciencia plena puede 
ayudarte a estar en contacto con las muchas condiciones de felicidad 
que hay a tu disposición en el aquí y ahora. Hay condiciones más que 
suficientes para que ambos seáis felices. Así que mientras os sentáis o 
camináis y tenéis la oportunidad de tener tiempo para estar juntos, 
respirad y ser conscientes de la suerte que tenéis. Es la conciencia plena 
lo que convierte el momento presente en un momento maravilloso, en 
un momento feliz. Todo el que practica es un artista, sabe cómo traer 
felicidad al aquí y ahora con su práctica. 


El sexto mantra 


El sexto mantra es perfecto para lidiar con el sufrimiento que nos 
provocan los complejos: pensar que somos iguales, peores o mejores que 
otra persona. 

Cuando alguien te felicita o te critica, puedes utilizar el sexto 
mantra: «Querido/a, en parte tienes razón». Esto significa que «tus 
críticas o halagos solo son ciertos en parte, porque tengo puntos débiles 
y puntos fuertes. Si me felicitas, no debería dejarme llevar por los 
halagos e ignorar los aspectos negativos de mi persona». 

Cuando vemos algo hermoso en la otra persona, solemos ignorar las 
cosas que no son tan hermosas. Como seres humanos tenemos 
cualidades positivas y negativas. Así que cuando un ser querido nos 
halaga, diciéndonos que somos la perfección personificada, puedes 
decirles: «Querido/a, eso solo es cierto en parte. Ya sabes que en mí 
también hay puntos débiles». De esa forma mantienes tu humildad y no 
te conviertes en víctima del autoengaño porque sabes que no eres 
perfecto. 

Cuando la otra persona te critica o te dice que no tienes nada que 


ofrecer, o que eres inútil, tienes que decir lo mismo: «Querido/a, solo 
tienes razón en parte, porque también tengo aspectos positivos». 


3. Estar presente con las emociones fuertes 


Cuándo surgen las emociones fuertes, tienes que dejar lo que estés 


haciendo y encárgate de ellas. Presta atención a lo que ocurre. La 
práctica es sencilla: túmbate, colócate la mano sobre el vientre y 
comienza a respirar. O puede que quieras sentarte sobre un cojín o una 
silla. Deja de pensar y deja que tu mente baje hasta la altura del 
ombligo. 

Cuando miras a un árbol durante una tormenta, si centras tu 
atención en la copa del árbol verás que el viento zarandea con fuerza 
las hojas y las ramas y que el árbol parece muy vulnerable, como si 
pudiera romperse en cualquier momento. Pero cuando diriges tu 
atención al tronco, verás que no se mueve tanto. Aprecias la estabilidad 
del árbol y observas que está arraigado profundamente en la tierra y 
que puede resistir a la tormenta. Cuando experimentamos una emoción 
fuerte, la mente está igual de agitada que la copa del árbol. Tenemos 
que bajar la mente hasta el tronco, hasta el abdomen, y centrar toda 
nuestra atención en la subida y bajada del abdomen. 

Al inhalar, notarás que tu abdomen sube. Al exhalar, notarás que 
baja. Respira profundamente y centra tu atención solo en la acción de 
inhalar y exhalar. Si hay algo de lo que debas ser consciente es de que 
la emoción es solo una emoción y que tú eres mucho más que una sola 
emoción. Eres un cuerpo, sentimientos, percepciones, formaciones 
mentales y una consciencia. El territorio de tu existencia es muy 
extenso. Una emoción es muy pequeña. Una emoción es algo que surge 
y permanece allí un tiempo y que al final se desvanece. Si durante el 
tiempo en el que permanece la emoción eres consciente de ello, esa 
percepción te salvará. No tienes que morir solo por una emoción. 

No deberíamos esperar a sentir una emoción fuerte para empezar a 
aprender. Para entonces puede que sea demasiado tarde; puede que la 
emoción te arrastre. Puedes aprender ahora. Entonces, si pasado 
mañana sufres una emoción fuerte, tendrás la confianza de que puedes 
encargarte de ella. 


4. Invitar a que suene la campana 


Invitar a que suene la campana es invitar a que la felicidad entre en 


nuestro cuerpo y se asiente en él. Cada vez que oigamos el sonido de la 
campana, tendremos la oportunidad de practicar la respiración 
consciente, relajar el cuerpo y ser conscientes de nuestra felicidad. 
Podemos invitar a todas las células de nuestro cuerpo a que se unan a 
escuchar la campana y permitir que el sonido entre en nuestro cuerpo. 
Al escuchar con atención, sabemos que nuestros antepasados están 
presentes en cada célula de nuestro cuerpo. Escuchamos de forma que 
todos nuestros antepasados nos escuchen al mismo tiempo. Si podemos 
ser pacíficos y alegres mientras escuchamos, entonces todos nuestros 
antepasados también sentirán paz y alegría al mismo tiempo. Es posible 
invitar a todos nuestros antepasados a unirse a nosotros a escuchar la 
campana. 


5. Metta 


ka meditación metta es una práctica que cultiva comprensión, amor y 


compasión mediante la práctica de la contemplación en profundidad, 
primero para nosotros mismos y después para los demás. Una vez nos 
queremos y cuidamos de nosotros mismos, podremos ser de mucha más 
ayuda para los demás. La meditación metta puede practicarse en parte o 
de principio a fin. Solo con pronunciar una frase de la meditación metta 
ya llevaremos compasión y curación al mundo. 

Amar es, primero de todo, aceptarnos a nosotros mismos como 
somos en realidad. Por eso, en esta meditación de amor, la primera 
práctica es «Conócete a ti mismo». Cuando la practicamos, apreciamos 
las circunstancias que provocan que seamos como somos. Eso nos ayuda 
a aceptarnos a nosotros mismos, incluidos nuestro sufrimiento y 
felicidad al mismo tiempo. 

Metta significa benevolencia universal en pali. Empieza con una 
ambición: «Que sea...». A continuación, vamos más allá del nivel de 
aspiración y contemplamos en profundidad todas las características 
positivas y negativas del objeto de nuestra meditación, en este caso, 
nosotros mismos. Estar dispuesto a amar no es amor todavía. 
Contemplamos en profundidad, con todo nuestro ser, para poder 
comprender. No solo repetimos las palabras, imitamos a otros oO 
luchamos por algún ideal. La práctica de la meditación del amor no es 
autosugestión. No solo tenemos que decir «Me quiero a mí mismo. 
Quiero a todos los seres vivos». Nos centramos en nuestro cuerpo, 
nuestros sentimientos, nuestras percepciones, nuestras formaciones 
mentales y nuestra conciencia y, en unas pocas semanas, nuestra 
ambición por amar se transformará en una intención profunda. El amor 
irrumpirá en nuestros pensamientos, palabras y acciones, y notaremos 
que nos hemos vuelto «pacíficos, felices y ligeros en cuerpo y espíritu»; 
«a salvo y libres de perjuicios; y libres de ira, aflicciones, miedo y 
ansiedad». 

Cuando practicamos, observamos que ya disponemos de paz, 
felicidad y ligereza. Notamos si estamos inquietos por algún accidente o 


desgracia, y cuánta ira, irritación, miedo, ansiedad o preocupación hay 
ya en nosotros. Cuando empezamos a prestar atención a nuestros 
sentimientos, nos comprendemos mejor a nosotros mismos. Vemos 
cómo nuestros miedos y la falta de tranquilidad contribuyen a nuestra 
infelicidad y apreciamos el valor de querernos a nosotros mismos y 
cultivar un corazón compasivo. 

En esta meditación amorosa, con «la ira, las aflicciones, el miedo y 
la ansiedad» nos referimos a todos los estados mentales negativos y 
poco saludables que viven en nosotros y que nos roban la paz y 
felicidad. La ira, el miedo, la ansiedad, el anhelo, la avaricia y la 
ignorancia son los mayores males de nuestro tiempo. Al practicar el arte 
de la vida consciente somos capaces de sobrellevarlos y nuestro amor se 
convierte en una acción efectiva. 

Es una meditación de amor adaptada del Visuddhimagga (el sendero 
de la purificación) de Buddhaghosa, una sistematización de las 
enseñanzas de Buda del siglo quinto d. C. 

Para practicar esta meditación, siéntate muy quieto, relaja el cuerpo 
y la respiración y recítala para ti mismo. Estar sentado es una posición 
maravillosa para practicar esto. Al sentarte muy quieto, no te preocupas 
por otros asuntos y puedes contemplarte a ti mismo tal y como eres, 
cultivar amor y determinar las mejores formas de expresar ese amor en 
el mundo. 


Que yo sea tranquilo, feliz y ligero en cuerpo y alma. 

Que ella sea tranquila, feliz y ligera en cuerpo y alma. 

Que él sea tranquilo, feliz y ligero en cuerpo y alma. 

Que ellos sean tranquilos, felices y ligeros en cuerpo y alma. 


Que yo esté a salvo y libre de perjuicios. 
Que ella esté a salvo y libre de perjuicios. 
Que él esté a salvo y libre de perjuicios. 

Que ellos estén a salvo y libres de perjuicios. 


Que yo esté libre de ira, aflicciones, miedo y ansiedad. 
Que ella esté libre de ira, aflicciones, miedo y ansiedad. 
Que él esté libre de ira, aflicciones, miedo y ansiedad. 

Que ellos estén libres de ira, aflicciones, miedo y ansiedad. 


Empieza a practicar esta meditación para ti mismo («yo»). Hasta que no 
seas capaz de quererte y cuidar de ti, no serás de mucha ayuda para los 
demás. Después de practicarla en ti, puedes practicarla en otros («él/ 
ella», «ellos»): primero en alguien que te caiga bien, luego en alguien 
que te resulte neutral, entonces en alguien a quien quieras y, al final, en 
alguien en quien la sola idea de pensar en ellos te haga sufrir. 

Según Buda, un ser humano está constituido de cinco elementos, 
llamados los skandhas en sánscrito. Son: la forma (el cuerpo), los 
sentimientos, las percepciones, las formaciones mentales y la 
consciencia. En cierto modo, eres el tasador y esos elementos son el 
territorio. Para saber lo que hay en tu interior, tienes que conocer el 
territorio, incluidos los elementos que hay en ti y están en guerra unos 
con otros. Para dar lugar a que en tu interior haya armonía, 
reconciliación y curación, tienes que comprenderte. Observar y 
escuchar en profundidad y analizar el terreno son el comienzo de la 
meditación del amor. 

Empieza esta práctica observando tu cuerpo en profundidad. Hazte 
las siguientes preguntas: ¿Cómo está mi cuerpo en este momento? 
¿Cómo estaba en el pasado? ¿Cómo estará en el futuro? Más adelante, 
cuando medites para alguien que te caiga bien, alguien neutral, alguien 
a quién quieras y alguien a quién odies, también deberás empezar por 
observar el aspecto físico. Inhala y exhala, visualiza su rostro; su forma 
de andar, sentarse y hablar; su corazón, sus pulmones, sus riñones y 
todos los órganos de su cuerpo, tomándote el tiempo que necesites para 
ser consciente de esos detalles. Pero siempre empieza por ti. Cuando 
aprecias tus cinco skandhas con claridad, surgirán naturalmente la 
comprensión y el amor y sabrás qué hacer y qué no hacer para cuidarte. 

Observa tu cuerpo para saber si está en paz o si sufre de alguna 
enfermedad. Contempla la condición en la que se encuentran los 
pulmones, el corazón, los intestinos, los riñones y el hígado para saber 
qué necesidades tiene tu cuerpo. Cuando lo hagas, comerás, beberás y 
actuarás de modo que demuestres amor y compasión por tu cuerpo. En 
general, nuestros hábitos están arraigados, pero cuando observamos en 
profundidad vemos que muchos de esos hábitos perjudican al cuerpo y 
la mente, así que debemos transformarlos de forma que contribuyan a 
tener buena salud y vitalidad. 

A continuación, debemos analizar nuestras sensaciones: si son 
agradables, desagradables o neutrales. Las sensaciones fluyen en nuestro 
interior como un río y cada una de ellas es una gota de agua en ese río. 
Observa el río de tus sensaciones y descubre cómo ha surgido cada una 


de ellas. Descubre qué ha estado impidiéndote que seas feliz y haz todo 
lo que puedas para transformar esos obstáculos. Toma contacto con los 
elementos maravillosos, revitalizantes y curativos que hay en ti y en el 
mundo. Al hacerlo serás mucho más fuerte y capaz de quererte a ti 
mismo y a los demás. 

Después medita sobre tus percepciones. Buda afirmó que «Las 
personas que más sufren en el mundo son aquellas que tienen muchas 
percepciones erróneas y la mayoría de nuestras percepciones lo son». Si 
ves una serpiente en la oscuridad te entra el pánico, pero si un amigo la 
alumbra, verás que solo es una cuerda. Tienes que descubrir qué 
percepciones erróneas son las que te hacen sufrir. Por favor, escribe la 
frase «¿Estás seguro?» con una caligrafía bonita en un trozo de papel y 
pégalo a la pared. La meditación del amor te ayudará a contemplar con 
claridad y serenidad para mejorar la forma en que percibes las cosas. 

Luego debes echar un vistazo a tus formaciones mentales, las ideas y 
tendencias que te llevan a hablar y a actuar como lo haces. Contempla 
en profundidad para descubrir la verdadera naturaleza de tus 
formaciones mentales, cómo te influencia tu conciencia individual y 
también la conciencia colectiva de tu familia, tus antepasados y la 
sociedad. Las formaciones mentales dañinas provocan mucho alboroto, 
mientras que las formaciones mentales sanas ocasionan amor, felicidad 
y liberación. 

Finalmente, céntrate en tu conciencia. Según el budismo, la 
conciencia es como un campo con todo tipo de semillas plantadas: 
semillas de amor, compasión, alegría y ecuanimidad; semillas de ira, 
miedo y ansiedad; y semillas de conciencia plena. Nuestra conciencia es 
el almacén que contiene todas esas semillas, todas las posibilidades de 
lo que pueda surgir en tu mente. Cuando tu mente no está en paz, 
puede que sea por culpa de los deseos y sentimientos del almacén de tu 
conciencia. Para poder vivir en paz, tienes que ser consciente de tus 
tendencias y energías del hábito para poder tener autocontrol. Es una 
práctica de atención sanitaria preventiva. Analiza en profundidad la 
naturaleza de tus sentimientos para encontrar sus raíces, para descubrir 
qué sentimientos debes transformar y nutrir aquellos que te provocan 
paz, alegría y bienestar. 

Puedes continuar pronunciando las siguientes aspiraciones, primero 
para ti y después para los demás. 


Que aprenda a mirarme con los ojos de la comprensión y el amor. 


Que aprenda a mirarla con los ojos de la comprensión y el amor. 
Que aprenda a mirarlo con los ojos de la comprensión y el amor. 
Que aprenda a mirarlos con los ojos de la comprensión y el amor. 


Que sea capaz de identificar y estar en contacto con las semillas de 
alegría y felicidad que hay en mí. 

Que sea capaz de identificar y estar en contacto con las semillas de 
alegría y felicidad que hay en ella. 

Que sea capaz de identificar y estar en contacto con las semillas de 
alegría y felicidad que hay en él. 

Que sea capaz de identificar y estar en contacto con las semillas de 
alegría y felicidad que hay en ellos. 

Que aprenda a identificar y ver las causas de la ira, la compulsión y 
el engaño que hay en mí. 

Que aprenda a identificar y ver las causas de la ira, la compulsión y 
el engaño que hay en ella. 

Que aprenda a identificar y ver las causas de la ira, la compulsión y 
el engaño que hay en él. 

Que aprenda a identificar y ver las causas de la ira, la compulsión y 
el engaño que hay en ellos. 


«Que aprenda a mirarme con los ojos de la comprensión y el amor». En 
una ocasión, mientras practicábamos la meditación del amor en Plum 
Village una joven me dijo: «Cuándo medité sobre mi novio, me di 
cuenta de que empezaba a quererlo menos. Y cuando medité sobre la 
persona que más me desagrada, de repente comencé a odiarme a mí 
misma». Antes de la meditación, el amor que tenía a su novio era tan 
apasionado que no veía sus defectos. Durante la práctica, empezó a 
verlo con más claridad y se dio cuenta de que era menos perfecto de lo 
que ella imaginaba. Empezó a quererlo de una forma más comprensiva 
y por eso su amor era más profundo y sano. 

También tenía nuevas percepciones sobre la persona que más 
detestaba. Comprendió algunos de los motivos por los que era así y vio 
cómo ella lo había hecho sufrir reaccionando a él con dureza. 

De nuevo, debemos empezar con nosotros mismos para poder 
entender nuestra naturaleza. Mientras sigamos rechazándonos y 
sigamos haciendo daño a nuestro cuerpo y nuestra mente, no tendrá 
sentido hablar de querer y aceptar a los demás. Con la conciencia plena 
seremos capaces de reconocer nuestras maneras habituales de pensar y 


el contenido de nuestros pensamientos. Alumbraremos con la luz de la 
conciencia plena las sendas neuronales de nuestra mente para poder 
verlas con claridad. 

Cada vez que vemos u oímos algo, nuestra atención puede ser 
adecuada O inadecuada. Con la práctica de la conciencia plena 
podremos reconocer cuál de ellas es, librarnos de la atención 
inadecuada y fomentar la atención apropiada. La atención mental 
apropiada, yoniso manaskara en sánscrito, nos aporta felicidad, paz, 
claridad y amor. La atención inapropiada, ayoniso manaskara, nos 
inunda la mente de tristeza, ira y prejuicio. La conciencia plena nos 
ayuda a practicar la atención adecuada y regar las semillas de la paz, la 
alegría y la liberación que hay en nosotros. 

A continuación, utilizaremos la conciencia plena para iluminar 
nuestro discurso, para poder usar el habla bondadosa y contenernos 
antes de decir algo que cause conflictos en nosotros y en los demás. 
Entonces, analizaremos nuestras acciones físicas. La conciencia plena 
ilumina nuestra postura, nuestra forma de sentarnos, de andar, sonreír, 
fruncir el ceño y cómo miramos a los demás. Nos ayuda a reconocer qué 
acciones son beneficiosas y cuáles nos perjudican. 

Comprenderte y comprender a otros es la llave que abre la puerta 
del amor y la aceptación a uno mismo y a los demás. 

«Que sea capaz de identificar y estar en contacto con las semillas de 
alegría y felicidad que hay en mí». El terreno de nuestra mente contiene 
muchas semillas, tanto positivas como negativas. Somos los jardineros 
que identificamos, regamos y cultivamos las mejores semillas. Estar en 
contacto con las semillas de la alegría, la paz, la libertad, la fuerza y el 
amor que hay en nuestro interior y en los demás es una práctica muy 
importante que nos ayuda a crecer en dirección a la salud y la felicidad. 

«Que aprenda a identificar y ver las causas de la ira, la compulsión y 
el engaño que hay en mí». Observamos en profundidad e intentamos 
analizar cómo surgieron, cuáles son sus raíces y cuánto tiempo llevan 
ahí. Practicamos la conciencia plena en nuestra vida diaria para ser 
conscientes de que en nosotros hay venenos como el capricho, la ira, el 
engaño, la arrogancia y la sospecha. Podemos analizarlos y ver cuánto 
sufrimiento nos han causado a nosotros y a los demás. 

Debemos dominar nuestra propia ira antes de poder ayudar a los 
demás a hacer lo mismo. Discutir con otras personas solo sirve para 
regar las semillas de ira que hay en nosotros. Cuando te invada la ira, 
regresa a ti mismo y utiliza la energía de la conciencia plena para 


aceptarla, calmarla e iluminarla. No pienses que te sentirás mejor si 
atacas a la otra persona y la haces sufrir. Puede que la otra persona te 
responda con más dureza y eso solo hará que estés más furioso. Buda 
enseñaba que cuando surge la ira, debemos cerrar los ojos y los oídos, 
regresar a nosotros mismos y ocuparnos de la causa de la ira que nos 
invade. Transformar la ira no solo sirve como liberación personal, todo 
el que te rodea e incluso gente más lejana se beneficiará. 

Contempla tu ira en profundidad, como mirarías a tu propio hijo. No 
la rechaces o la odies. La meditación no sirve para convertirnos en un 
campo de batalla en el que debamos enfrentar a un bando con el otro. 
La respiración consciente nos conforta y calma la ira para que la 
conciencia plena pueda penetrar en ella. La ira solo es una energía y 
toda energía puede transformarse. La meditación es el arte de utilizar 
un tipo de energía para transformar otro. 


j Que aprenda a nutrir las semillas de la alegría que hay en mí cada 
Sd aprenda a nutrir las semillas de la alegría que hay en ella cada 
OE aprenda a nutrir las semillas de la alegría que hay en él cada 
Qu aprenda a nutrir las semillas de la alegría que hay en ellos cada 

ía. 


Que yo pueda vivir con frescura, firme y libre. 

Que ella pueda vivir con frescura, firme y libre. 
Que él pueda vivir con frescura, firme y libre. 

Que ellos puedan vivir con frescura, firmes y libres. 


Que yo sea libre del apego y la aversión, pero no indiferente ante 
ellos. 

Que ella sea libre del apego y la aversión, pero no indiferente ante 
ellos. 

Que él sea libre del apego y la aversión, pero no indiferente ante 
ellos. 

Que ellos sean libres del apego y la aversión, pero no indiferente 
ante ellos. 


Estas aspiraciones nos ayudan a regar las semillas de la alegría y la 
felicidad que hay enterradas en el almacén de nuestra consciencia. Las 
nociones que albergamos sobre lo que nos aportará felicidad son solo 
una trampa. Nos olvidamos de que solo son ideas. Nuestra idea de 
felicidad puede impedirnos que seamos felices. Cuando creemos que la 
felicidad debería tener una forma particular, no logramos ver las 
oportunidades para ser feliz que hay justo delante de nosotros. 

La felicidad no es individual, tiene la naturaleza del interser. Cuando 
haces sonreír a un amigo, su felicidad también te afectará. Cuando 
encuentras formas de fomentar la paz, la alegría y la felicidad, las 
fomentas para todos. Tienes que empezar por nutrirte con sentimientos 
felices. Practica la meditación mientras caminas en el exterior, disfruta 
del aire fresco, de los árboles y de las estrellas del cielo nocturno. ¿Qué 
puedes hacer para nutrirte a ti mismo? Es importante debatirlo con tus 
amigos más queridos para determinar formas concretas de nutrir la 
alegría y la felicidad. Cuando lo logres, tu sufrimiento, tristeza y las 
formaciones mentales dolorosas empezarán a transformarse. 

«Que yo pueda vivir con frescura, firme y libre». «Fresco» es la 
traducción de la palabra vietnamita que se usa para denominar algo 
«frío, sin fiebre». Los celos, la ira y los caprichos son como una fiebre. 
«Firme» se refiere a la estabilidad. Si no eres firme, no serás capaz de 
lograr demasiadas cosas. Solo necesitas dar unos pocos pasos firmes al 
día en dirección a tu objetivo. Cada mañana, tienes que volver a 
dedicarte a tu camino para no perderte. Antes de irte a dormir por la 
noche, dedica algunos minutos a repasar el día. «¿He vivido en 
dirección a mis ideales hoy?». Si ves que has dado dos o tres pasos en 
esa dirección, ya es suficiente. Si no lo has hecho, repítete para ti: 
«mañana lo haré mejor». No te compares con los demás. Céntrate solo 
en ti mismo para ver si vas en la dirección que quieres. Refúgiate en 
cosas firmes. Si te apoyas en algo que no sea sólido, te caerás. Puede 
que algunas Sanghas no sean sólidas todavía, pero es bueno refugiarte 
en una de ellas. Hay miembros de la Sangha por todas partes que las 
practican en serio. 

«Libertad» significa ir más allá de la trampa de los deseos dañinos y 
vivir sin estar atados: ya sea a una institución, un título o a un cierto 
rango. De vez en cuando nos encontramos con personas que son libres y 
pueden hacer lo que necesiten. 

Indiferencia. Cuando somos indiferentes, nada nos parece agradable, 
interesante o digno de luchar por ello. No experimentamos lo que es el 
amor o la comprensión y nuestra vida carece de alegría o significado. Ni 


siquiera nos damos cuenta de la belleza de la naturaleza o de la risa de 
los niños. Somos incapaces de estar en contacto con el sufrimiento o la 
felicidad de otras personas. Si te encuentras en estado de indiferencia, 
pide ayuda a tus amigos. Incluso con sus muchos sufrimientos, la vida 
está repleta de maravillas. 

«Libre de apego y aversión». El tipo de amor que Buda quería que 
cultiváramos no es posesivo o apegado. Todos nosotros, ya seamos 
jóvenes o viejos, tendemos a encapricharnos. Tan pronto como 
nacemos, nos sentimos apegados al ser. En las relaciones amorosas 
sanas hay una cierta cantidad de posesividad y apego, pero si es 
excesivo, tanto el amante como su ser querido sufrirán. Si un padre cree 
que es «dueño» de su hijo, o si un joven intenta poner limitaciones a su 
novia, el amor se convierte en una cárcel. Esto también puede aplicarse 
a relaciones entre amigos, profesores, estudiantes y demás. El apego 
bloquea el ritmo de la vida. Y sin la conciencia plena, el apego siempre 
se convierte en aversión. Tanto el apego como la aversión conducen al 
sufrimiento. Observa con profundidad para descubrir la naturaleza de 
vuestro amor e identifica el grado de apego, despotismo y posesividad 
que hay en él. Solo entonces podrás empezar a deshacer los nudos. Las 
semillas del amor verdadero, la bondad, la compasión, la alegría y la 
ecuanimidad, ya están en el almacén de nuestra consciencia. Gracias a 
la práctica de mirar profundamente, las semillas de sufrimiento y apego 
se encogerán y crecerán las semillas positivas. Podemos transformar el 
apego y la aversión y conseguir que nuestro amor sea espacioso y 
universal. 


6. La relajación profunda 


Cudo nos caemos, sentimos dolor físico. Cuando estamos tristes, lo 


llamamos dolor emocional. Sin embargo, el cuerpo y la mente no están 
separados y el sufrimiento no es solo una emoción. En nuestro cuerpo 
hay sufrimiento. La práctica de la relajación profunda es una forma de 
reconocer y calmar el sufrimiento del cuerpo y el sufrimiento de la 
mente. 

La relajación profunda empieza con observar nuestro cuerpo. Puedes 
empezar por los ojos. «Al inhalar, soy consciente de mis ojos. Al 
exhalar, sonrío a mis ojos con gratitud y amor». A continuación, 
céntrate en la nariz, la boca, la garganta y continúa bajando hasta llegar 
a los dedos de los pies. Es como si hicieras una radiografía de tu cuerpo, 
no con rayos X, sino con un rayo de conciencia plena. Tienes que 
recorrer todo el cuerpo y ser consciente de cada parte. «Al inhalar, soy 
consciente de mi corazón. Al exhalar, sonrío a mi corazón con cariño». 
El corazón es esencial para el bienestar. Funciona sin parar y nutre 
todas las células del cuerpo. «Le estoy muy agradecido a mi corazón. Yo 
puedo descansar y dormir, pero mi corazón nunca se detiene. Y aun así, 
he hecho cosas que hacen daño a mi corazón. He bebido demasiado 
alcohol; he fumado. No lo he tratado bien». Mientras inhalas, exhalas y 
aceptas tu corazón con conciencia plena, verás las cosas de otro modo. 
Una percepción así puede ser transformadora y curativa. Sabes 
exactamente lo que deberías consumir y lo que no para tratar bien a tu 
corazón, que es una condición indispensable para tu felicidad. Debes 
prestar atención de esa manera a todos los órganos, a todas las partes 
del cuerpo. Es la contemplación del cuerpo en el cuerpo. 

Hay un texto fundamental del budismo que nos enseña cómo 
meditar en nuestro cuerpo. Se llama Sutra Kayagatasati, la conciencia 
plena del cuerpo sobre sí mismo. El cuerpo es un objeto de meditación 
muy importante. Contiene el cosmos, el Reino de Dios, la Tierra Pura de 
Buda y nuestros ancestros, tanto espirituales como genéticos. Cuando 
meditamos sobre el cuerpo, podemos estar en contacto con todos esos 
aspectos y fomentar nuestra felicidad y bienestar, así como la felicidad 


y el bienestar de aquellos que nos rodean. 


7. Los cinco entrenamientos de la conciencia plena 


Ls cinco entrenamientos de la conciencia plena son una serie de 


directrices sobre cómo vivir la vida diaria de un modo que fomente la 
felicidad y transforme el malestar. Los cinco entrenamientos de la 
conciencia plena son también las formas de pensar y actuar que tienen 
el poder de curarnos. Puedes recitarlas a diario o mensualmente, solo o 
en grupo, para renovar tus intenciones y tu inspiración para practicar. 


El primer entrenamiento de la conciencia plena: veneración 
por la vida 


Consciente del sufrimiento causado por la destrucción de la vida, estoy 
comprometido a cultivar mi percepción del interser y mi compasión y a 
aprender a proteger la vida de las personas, los animales, las plantas y 
los minerales. Me comprometo a no matar, a no dejar que los demás 
maten y a no apoyar ningún acto mortal en el mundo, en mis 
pensamientos o en mi forma de vida. Sé que toda acción nociva surge 
de la ira, del miedo, de la avaricia y la intolerancia, que provienen de 
una forma de pensar dualista y discriminatoria, por lo que defenderé la 
amplitud de miras, la no discriminación, y la no adhesión a ciertas 
formas de pensar, para transformar la violencia, el fanatismo y el 
dogmatismo que hay en mí y en el mundo. 


El segundo entrenamiento de la conciencia plena: la felicidad 
verdadera 


Consciente del sufrimiento causado por la explotación, la injusticia 
social, el robo y la opresión, estoy comprometido a practicar la 
generosidad en mi forma de pensar, hablar y actuar. Estoy decidido a 


no robar y a no tener nada que debería pertenecer a otros; y a dedicar 
mi tiempo, energía y recursos materiales a aquellos que lo necesiten. 
Practicaré la contemplación para comprender que la felicidad y el 
sufrimiento de los demás no son distintos de mi felicidad y sufrimiento; 
que la felicidad verdadera no es posible sin sentir comprensión y 
compasión; y que perseguir la riqueza, la fama, el poder y los placeres 
sensuales puede causar mucho sufrimiento y desesperación. Soy 
consciente de que la felicidad depende de mi actitud mental y no de 
condiciones externas, y que puedo vivir feliz en el momento presente 
sencillamente con recordar que ya tengo muchos motivos para ser feliz. 
Estoy comprometido a practicar el sustento correcto para poder reducir 
el sufrimiento de todos los seres vivos que habitan la tierra y dar 
marcha atrás al proceso de calentamiento global. 


El tercer entrenamiento de la conciencia plena: el amor 
verdadero 


Consciente del sufrimiento causado por las malas conductas sexuales, 
estoy comprometido a cultivar responsabilidad y a aprender cómo 
proteger la seguridad e integridad de individuos, parejas, familias y la 
sociedad. Comprendo que el deseo sexual no es amor, y que la actividad 
sexual motivada por el deseo siempre me hace daño a mí y también a 
otros, y por eso estoy decidido a no participar en relaciones sexuales en 
las que no haya amor verdadero y un compromiso profundo y a largo 
plazo del que mi familia y amigos sean conscientes. Haré todo lo que 
esté en mi mano para proteger a los niños de abusos sexuales y para 
prevenir que las parejas y las familias queden destruidas por la mala 
conducta sexual. Puesto que entiendo que el cuerpo y la mente son uno, 
me comprometo a aprender la forma más apropiada de cuidar de mi 
energía sexual y cultivar bondad, compasión, alegría e inclusión, que 
son los cuatro elementos indispensables del amor verdadero, para 
cultivar mi mayor felicidad y la mayor felicidad de otros. Si practicamos 
el amor verdadero, sabemos que avanzaremos hacia el futuro 
felizmente. 


El cuarto entrenamiento de la conciencia plena: el habla 


bondadosa y la escucha profunda 


Consciente del sufrimiento causado por el habla desconsiderada y la 
incapacidad de escuchar a otros, me comprometo a cultivar habla 
bondadosa y escucha compasiva para poder aliviar el sufrimiento y 
promover la reconciliación y la paz conmigo mismo y con otras 
personas, grupos étnicos y religiosos y naciones. Puesto que sé que las 
palabras pueden causar felicidad o sufrimiento, me comprometo a 
hablar honestamente y a utilizar palabras que inspiren confianza, 
alegría y esperanza. Cuando la ira se manifieste en mi interior, me 
negaré a hablar. Practicaré la respiración y el caminar conscientes para 
reconocer y contemplar en profundidad mi ira. Sé que las raíces de mi 
ira pueden encontrarse en percepciones erróneas y en mi incapacidad 
de comprender el sufrimiento que hay en mí y en la otra persona. 
Hablaré y escucharé de modo que pueda ayudarme a mí mismo y a la 
otra persona a transformar ese sufrimiento y salir de situaciones 
difíciles. Estoy dispuesto a no propagar noticias que no sepa que son 
ciertas y a no pronunciar palabras que puedan generar división y 
discordia. Practicaré la diligencia correcta para fomentar mi capacidad 
para comprender, amar y ser feliz e inclusivo, y transformaré poco a 
poco la ira, la violencia y el miedo arraigados en mi conciencia. 


El quinto entrenamiento de la conciencia plena: nutrición y 
curación 


Soy consciente del sufrimiento causado por el consumo irresponsable y 
me comprometo a trabajar para tener una buena salud, tanto física 
como mental, para mí mismo, mi familia y la sociedad a través de una 
alimentación y un consumo consciente. Practicaré observar en 
profundidad cómo consumo los cuatro tipos de nutrientes, en concreto 
la comida comestible, las impresiones sensoriales, la intención y la 
conciencia. Estoy resuelto a no apostar, ni beber alcohol, tomar drogas 
o cualquier otro producto que contenga toxinas, como ciertas páginas 
web, juegos electrónicos, programas de televisión, películas, revistas, 
libros y conversaciones. Practicaré centrarme en el momento presente 
para estar en contacto con los elementos revigorizantes, curativos y 
estimulantes que existen en mí y a mi alrededor y no permitiré que el 
remordimiento o la tristeza me arrastren al pasado ni que la ansiedad, 


el miedo o el deseo me saquen del momento presente. Me comprometo 
a no esconder la soledad, la ansiedad u otro sufrimiento mediante el 
consumo. Reflexionaré acerca del interser y consumiré de un modo que 
mantenga la paz, la alegría y el bienestar de mi cuerpo y mi conciencia, 
y en el cuerpo y la conciencia de mi familia, la sociedad y la tierra. 


8. Meditar mientras caminamos 


En nuestra vida cotidiana tenemos la costumbre de correr. Siempre 


estamos huyendo: buscamos la paz, el éxito, el amor, y nuestros pasos 
son uno de los medios con los que huimos del momento presente. Sin 
embargo, la vida solo está a nuestra disposición en el momento 
presente; la paz solo está a nuestra disposición en el momento presente. 
Dar un paso y refugiarte en él significa dejar de huir. Para aquellos 
acostumbrados a huir siempre, dar un paso y dejar de correr es una 
revolución. Damos un paso y, si sabemos cómo darlo, la felicidad estará 
a nuestro alcance en el momento en que nuestros pies toquen el suelo. 
Sería una pena permitir que pase un día entero sin disfrutar de caminar 
en la tierra. 

Por lo general, nuestra inhalación suele ser un poco más corta que la 
exhalación. Cuando inhalas, puede que quieras probar a dar dos pasos y 
decir: «He llegado, he llegado». Cuando exhales, puedes probar a dar 
tres pasos y decir: «Estoy en casa, estoy en casa, estoy en casa». Con 
«casa», nos referimos a situarnos en el momento presente, en el que 
puedes estar en contacto con todas las maravillas de la vida. 
Deberíamos ser capaces de caminar con mucha ternura y felicidad en 
este bonito planeta. «He llegado, estoy en casa» no es una afirmación, 
sino una práctica. Sumérgete en el aquí y el ahora, porque solo es 
posible vivir en el presente, la vida solo está disponible en el momento 
presente, y sabes que puedes estar en contacto con la vida en el aquí y 
ahora. 

Hemos perdido nuestra libertad y autonomía. Dejamos que nos 
empujen y nos aparten del aquí y el ahora. Por eso debemos resistirnos 
a la energía del hábito que nos empuja a correr. Tenemos que recuperar 
nuestra autonomía y reclamar nuestra libertad para caminar por la 
tierra como personas libres. Con libertad no nos referimos a la libertad 
política. Nos referimos a liberarnos del pasado, del futuro, de nuestras 
preocupaciones y de nuestros miedos. Cada paso que demos puede 
liberarnos. Nos resistimos, ya no nos dejamos llevar. Queremos ser 
libres, porque sabemos que sin libertad no sería posible ser felices o 


estar en paz. Buda decía que la libertad y la firmeza son características 
del nirvana. Imagina a alguien sin firmeza o libertad: esa persona nunca 
podría ser feliz. Caminar de este modo nos ayudará a cultivar nuestra 
libertad y firmeza, que a su vez nos aportarán bienestar y felicidad. 

La inhalación suele ser un poco más corta que la exhalación. Deja 
que tus pasos vayan a la par que tu respiración, no al revés. Tu 
respiración debe ser natural, no forzada. Si al inhalar tus pulmones 
necesitan que des dos pasos, entonces darás dos pasos exactos. Si te 
sientes mejor dando tres pasos entonces da tres pasos mientras inhalas. 
Cuando exhalas, escucha a tus pulmones. Cada vez que sientas que 
quieres dar un paso más al exhalar, da otro paso. Deberíamos disfrutar 
de cada paso. 

A veces puede ser muy provechoso practicar en un parque o en otro 
lugar bello y tranquilo. Esto fortalecerá nuestra alma y nuestra 
conciencia plena. Tenemos que caminar despacio, pero no muy 
despacio, para no destacar y hacer que los demás se sientan incómodos. 
Es una práctica invisible. Podemos disfrutar de la naturaleza y de 
nuestra serenidad. Cuando vemos algo en lo que queremos centrar 
nuestra conciencia plena, el cielo azul, las montañas, un árbol o un 
pájaro, nos detenemos, pero mientras lo hacemos seguiremos inhalando 
y exhalando a conciencia. 

Intenta detenerte mientras caminas. Si puedes detenerte mientras 
caminas, serás capaz de detenerte mientras realizas cualquiera de tus 
actividades diarias, ya sea mientras limpias la cocina, riegas el jardín o 
desayunas. 

Si sufres depresión, esta no desaparecerá hasta que no sepas 
detenerte. La forma en que has vivido ha hecho posible que sufras de 
depresión. Has estado huyendo y no te has dado tiempo para descansar, 
relajarte y vivir profundamente el día a día. Dedicar algo de tiempo 
cada día a caminar conscientemente puede ayudar. Organiza tu vida 
para poder caminar conscientemente cada día. Es bueno caminar a 
solas, aunque también te será beneficioso practicar la meditación al 
caminar con la Sangha, para recibir apoyo. Puedes pedirle a un amigo 
que te acompañe, o incluso puedes darle la mano a un niño y caminar 
con él. 

Tendríamos que ser capaces de practicar la respiración y el caminar 
conscientes en todas partes: en casa, en el trabajo, en el colegio, en un 
hospital, incluso en el congreso. Hace unos años hice un retiro para 
miembros del congreso en Washington D.C. y ahora hay varios 
miembros del congreso que saben practicar la meditación al andar en el 


Capitolio. 

Cuando camines hacia la parada del autobús o de una habitación a 
otra, practica la meditación al caminar. Aunque a tu alrededor solo 
haya ruido y agitación, puedes caminar siguiendo el ritmo de tu 
respiración. Incluso en el bullicio de una gran ciudad puedes caminar en 
paz, feliz y con una sonrisa interior. En esto consiste vivir plenamente 
cada momento de cada día de tu vida. Es algo que puede hacerse. 

Practicar la meditación al caminar es caminar para disfrutar de 
caminar. No tienes deseos de llegar a algún sitio. La técnica se basa en 
caminar y no llegar. Y disfrutar de cada paso que das. Cada paso te 
devuelve al aquí y ahora. Tu verdadero hogar se encuentra en el 
momento presente porque vivir solo es posible en ese momento, en ese 
lugar llamado el aquí y el ahora. Cada uno de tus pasos debería 
devolverte a la paz, al momento presente. 

Tal y como afirmaba el maestro Linji, el milagro no es caminar sobre 
el agua o por el aire, sino caminar por la tierra. Camina de forma que 
vivas tu vida por completo y puedas obtener alegría y felicidad. Es un 
milagro que todos podemos conseguir. Yo consigo ese milagro cada vez 
que camino, y tú también puedes. Con la conciencia plena, 
concentración y percepción, cada paso que des en la tierra será como 
conseguir un milagro. 


Sobre el autor 


Thich Nhat Hanh tiene comunidades de retiro en el suroeste de 


Francia (Plum Village), Nueva York (monasterio de Blue Cliff), 
California (monasterio de Deer Park) y Misisipi (monasterio de 
Magnolia Grove), en las que monjes, monjas y miembros laicos 
practican el arte de la vida consciente. Los visitantes pueden unirse a la 
práctica por lo menos durante una semana. Para más información, 
puedes escribir a: 


Plum Village 
13 Martineau 
33580 Dieulivol, Francia 


NH-officeOplumvillage.org (para mujeres) 
LH-officeOplumvillage.org (para mujeres) 

UH-officeOplumvillage.org (para hombres) 
www.plumvillage.org 


Monasterio Blue Cliff 

3 Mindfulness Road 

Pine Bush, Nueva York, 12566 
Tel: (845) 733-4959 
www.bluecliffmonastery.org 


Monasterio Deer Park 

2499 Melru Lane 

Escondido, California, 92026 
Tel: (760) 291-1003 

Fax: (760) 291-1172 
www.deerparkmonastery.org 
deerparkOplumvillage.org 


Monasterio Magnolia Grove 

123 Towles Road 

Batesville, Misisipi, 38606 

Tel: (662) 563-0956 

Fax: (760) 291-1172 
www.magnoliagrovemonastery.org 
officeA0magnoliagrovemonastery.org 


Una parte de los ingresos recaudados por este libro se destina a la 
difusión de la obra y las enseñanzas de Thich Nhat Hanh. Para más 
información sobre cómo puedes aportar tu granito de arena, visita las 


siguientes webs: 


www.thichnhathanhfoundation.org 
www.escuelasdespiertas.org 
www.tnhspain.org 
www.vivirdespiertos.org 


Gracias por comprar este ebook. Esperamos que hayas disfrutado 
de la lectura. 


Queremos invitarte a que te suscribas a la newsletter de 
Kitsune Books. Recibirás información sobre ofertas, 
promociones exlcusivas y serás el primero en conocer 
nuestras novedades. Tan solo tienes que clicar en este 
botón. 


TT, 
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